HOW MNO (0 WOINTY 


مراجعة أ. د. نراجعة .١‏ د. طلعت اسعد عبد الحميد 
9 تعريب قسم الترجمة والنشر بمكتبة نعريب قسم الترجمة والنشر بمكتبة الشقر بالرياضن" بالریاض 
i‏ 


نی ورا لازبا 


WWW. BOOKS4ALL.NET 
htt ps://www.facebook.cGfi/books4all.net 


حباة بلا فلق 
ee‏ » 

كيف توفف تيارالقلق الذي يفسد عليك حياتك؟ 
How not to worry‏ 


© ندري 
فهرسة مكتبة الملك فهد الوطنية اثناء النشر 
حياة بلا قلق. نجاح بلا حدود. / جاڪي سيلبرج 
طلعت أسعد عيد الحميد الرياض ١١١٤٠ه‏ 
ردمڪ: °— AVA =eF=A.oY = YF‏ 
١-القلق‏ ۲- علم النفس العلاجي ۴- النجاح 
عد الحميد . طلعت أسعد (متر جم) ب - العنوان 
ديوي ۱۳۱,۳۳ HARA‏ 


ڪڪ 


رفم الإیداع: ۱٤۳۱/٤۲۳۹‏ 
ردمڪ: ۰- ۲۳ ¬ ۴-۸۰9۲ .1- V۸‏ 


2۹م 
٥ @ ¢‏ 
e‏ 


A 


مكتبة الشقري 
المركز الرئيسي : المملكة العربية السعودية -الرياض- طريق الملك فهد 
شمال برج المملكة -مجمع البستان التجاري- مكتب ٠٠٠١٤‏ 
ص ب ۸۸۳۳ الریاض ۱۱٤۹۲‏ 


11٤۸۹٩۹۸ فاڪس:‎ ٤1٦۱۱۷۱۷ هاتض:‎ 


E-mail: tarek @bookstores1.com 
alshegrey @bookstores1.com 


کارولین کار 


حياة بلا قلق 


كيف توقف تيارالقاق الذي يفسد عليك حيانك؟ 
How not to worry‏ 


e 


تعریب 
سناء النجار 
أخصانية في التربية 
قسم التعريب والترحمة بمكتبة الشقري 


۰ ۱4۳ھ 


حياة بلا قلق 
كيف توقف تيارالقلق الذي يفسد عليك حياتك؟ 
How not to worry‏ 
تم نشر هذه الطبعة لأول مرة في بريطانيا عام ۸٠٠۲.بواسطة‏ 
ر( ون کرو ورن مر 
شر که (کريمسون) المحدودة- ۲٠٠۰۸‏ 
وتم نشر الطبعة العربية من الكتاب من محتبة الشقري 
بالرياض عام ٠.۲٠٠١‏ وقد قام بالتعريب نخبة ختارة من 
ا لمتر جين العاملين بقسم التر جمة والتعريب بمكتبة الشقري 
بالرياض. 
ويشرف على هذه المجموعة المترحمة الأستاذ الدكتور 
طلعت أسعد عبد الحميد أستاذ التسويق والإعلان- كلية 
التجارة- جامعة المنصورة- حمهورية مصر العربية. 
طباعة واخراج فني: ,۲۸0.19 
صلا ةر دجمی زجني 


A JIC 27760775‏ -( 
جميع الحقوق محفوظة للطبعة العربية لمكتبة الشقري .. لا 
يمكن إعادة إنتاح أي جزء من هذا المنشور أو نقله بأي شكل 


الترقيم الدولي للنسخة الإنجليزية: A- TV- 4۰041۰ - 1- ۷A‏ 


العتويات ججح 


الفصل الأول: ما مدى قلقّك © N lee EER Ses‏ 
النصل الثاني: ما الذي تقَلق بشانه؟ A ee aR‏ 
الفصل الثالث: ما سبب القلق؟ PV SSSA‏ 
الفصل الرابع: اضطرابات القلق. CV ESS SASS‏ 
الفصل الخامس: فنات اضطرابات القلق. CF csc‏ 
الفصل السادس: التاريخ المرضي .. من يعاني من اضطرابات القلق. 

ولماذا $ ON esse ess‏ 
الفصل السابع: كيف تساعد نضسك بے الحال؟ Vê eis‏ 


الفصل الثامن: الأنفاس المفرطة. والإحساس بالانفصال أو الزيف. . | ۸۷ 


الفنصل التاسع: نوبه الدذعرام نوبه القلق؟ E‏ 1 
الفصل العاشر: قصص الناس E E a E r e a Ra E E Ê O‏ °0¥\ 
الفصل الحادي عشر: كيف تساعد نفسڪ O raed‏ 


الفصل الثاني عشر: عندما يعاني شخصا ما تعرفه من اضطرابات 
القلق. VE aa aes‏ 


القصل الثالث عشر: كيف د تعنني بنفسك. وانت تهتم بشخص 


يعاني من اضطرابات القلق. NON ates ee‏ 
الفصل الرابع عشر: كيف تبني تمتك ؟ NN jesse eases‏ 
الفصل الخامس عشر: دروس مفيدة تم تعلمها VT ecele se‏ 


¥ xk 3# 


DE 
mm تمد م‎ 


ت 


يتعرض الأنسان خلال حياته إلى متغيرات تؤثر فيه من عدم 
الاطمئنان وعدم الانسجام والتکيف مع كثيرمن معطيات الحياة والتي 
تؤدي الي القلق كمظهر للعمليات الانفعالية المتداخلة التي تحدث خلال 
الإحباط والصراع النفسي الناتح عن الطموحات والآمال والواقع المعاش 
والفشل في عدم القدرة على التوزان وضغوط الحياة وكثرة المحاعب التي 
يواجهها الشخص في البيت والعمل والشارع . 

وبالتالي يؤدي الي اعتلال صحتة النفسية وتحدمن نشاطه 
وإنتاجه» وفي كثيرمن الأحيان تؤثر في صحتة الجسمانية. والقلق عبارة عن 
حالة من التوتر الناشئ خلال صراعات الدوافع ومحاولات الفرد 
للتكيف وهذا يؤثر في عمل الشخص وفي تعاملاته مع الآخرين › وهذا 
التأثير ناتج عن سبب القلق ونتائجه إذا م مهتم بها الإنسان . 

إن القلق في عصرنا الحاضر يزداد بشكل كبير جدا وملحوظ نظرا 
لظروف عدة منهاء أن الناس بهتمون بالجانب المادي أكثر من المعنوي 
والعلاقات الاجتاعية الأخرى ومنها أيضا الظروف الاقتصادية كالفقرء 
والشراء أحيانا ينكس على صاحبه! 
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فونع القلىق إلا 
غم من ذلك فالكثير من الناس لا ر لققل 
وبالرغم من 5 


. جدید 
عزيزي القارى دع القلق وابدا حياتك من جديد.... 


سناء النجار 


إذا كنت تقلق أنت أو شخص قريب منك بصورة مبالغ فيها أو تخاف 
فإن هذا الكتاب سيكون أفضل أصدقائك .. فأنت بلا شك شديد الحاجة 
إلى الإجابة على هذه الأسئلة: 

© ما الذي بحدث لي؟ 

© لادا حدث لي ما حدث؟ 

٠‏ هل سأشعر. دات . ذا الإحساس؟ ألن يزول أبدًا؟ 

إن الذين محبونك ۔ أيضا ۔ سبريدون إجابات على هذه الأسئلةء وأيمًا 
هم يريدون معرفة ما الذي يستطيعون فعله لمساعدتك. 

سيساعدك هذا الكتاب بصرف النظر عن مستوى قلقك» وسيكون 
مفيدًا لك . أيضًا ۔ إذا كنت تعيش مع شخص قلق أكثر من اللازم؛ لأنه 
سيمنحك بعض التلميحات والمفاتيح حول كيفية مساعدته» وكيفية العناية 
بنفسك أيضصا. 

وقد تمت التجربةء واختبار الأفكارء ومفاتيح هذا الكتاب من قبل 
عدد من الأشخاص الحقيقيينء وبعض هذه الأفكار والمفاتيح قد تكون 


10 اة بلا قلق.. 
أكثر فائدة لك مقارنة بغرهاء وهذا جيد» وكل الدراسات التي تمت على 
الحالات المتقدمة حقيقَيّة بالرغم من أنه تم تغيير الأساء بالطبع. 

ومن ثم سنقترح عليك بعض الأفكارء والتي تقوم باستخدام خيالك 
فيها أو أن تقوم بتصور شيء ماء وإذا كنت من الأشخاص العديدين الذين 
لا «یرون؟ شينًا ما بعيني عقلهم» فهذا جید. وربا «تعرف؛ فقط بدلا من 
ذلك وبالتالي قم بهذا بأي طريقة تناسبك. 

ملدوطه مهمه: 

لا عدف المعلومات الموجودة في هذا الكتاب إلى أن تكون بديلاً عن 
النصيحة الطبية» فلا تقبل الكاتبةء ولا الناشر أو المعرب أي مسئولية حول 
أي إصابات أو خسائر ناتجة عن تطبيق المعلومات الموجودة هنا. 

ملدوطة من الكانبه: 

قد تجد أنه من المفيد أن تزور موقعي_017٥‏ .۸6°4۲ WWW .٥4۲011‏ 
الذي بحتوي على معلومات» ودعم إضافيين؛ وحيث يمكنك ‏ أيضًا. أن 
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« حقا لا تقلق .. لابد ألا تقلق بشأن 
هذاء وانظرء واهداً تماماء ولا فک سا 
توقف عن القلق من فضلڪ» 


هل يبدو هذا مألوفا بالنسبة لك؟ ربا تكون هذه الكلهات من النوع 
الذي يقوله الناس لك أو تقوله أنت لنفسك. ورب تقوها أنت لشخص 
آخر. 

اللغة أداة قويةء وما يقوله الشخص لك يمكن أن يكون ۔ أحيانًا ‏ غبر 
مفيد رغم أنه لا يقصد ذلك وعندما تکون قلا فعلاًء فإن آخر شيء تحتاج 
للشعور به هو كونك سخيمًا أو أن يتم توبيخك. 

والرسائل غير المفيدة ۔ المساعدة . التي نسمعها غالبا ما تحدث من 
خلال نقص الفهم. فالعديد من الناس لا يفهمون. حقا. الكثير عن القلقء 
ولا يعرفون كيف بحدث؟ ولاذا؟ وما مدى خطورته؟ وما شدة تأثبر القلق 


ٍ 


على شخص ما عندما يكون قلمًا لفترة طويلة للغاية؟. 


E‏ 4 دیا بلا قلق.. 

قد تعتقد: 

«أن من يكون قَلمًا يكون مريضصا؛ حسنا قد تكون كذلك» وقد تشعر 
فعلاً بأنك مريض وخاصة إذا قلت لنفسك: «أن من يكون قَلمَّا يكون 
مريضا». ومعظمنا يقلق بمقادير صغيرةء وهذا أمر جيد للغايةء فهذا جزء 
من طريقتنا الطبيعية الصحية التي نتعامل بها مع الأشياء» ولكن عندما 
تتصاعد وتخرج عن السيطرةء فإن القلق يصبح قضية حقيقيةء فقد تصبح 
مرعوبًاء ومرتبكا بسبب مجموعة متنوعة من الأعراض» وتبدأ في الخوف 
من أن هناك شيئا على غير ما يرام طبِيًا أو أنك قد بدأت تفقد عقلك. 


إذا كنت تمر بأعراضص جسمانية 
تحذيرية أو تمتلى . أحيانا . بالقلق أو الألم» 


| فنفضل ان تذهب مباشرة إلى الفصل الرابع» 
وتبدا القراءة من هناك ويمكنك قراءة باقي 
هذا الکتاب عندما تشعر بانك مستعد. 
والحياة ‏ مع احتهال مستويات عالية من القلق ۔ قد تكون أمرًا مثيرًا 
للشفقةء ولكن هناك أعداذّا وفيرة من الأشياء التي يمكنك القيام بها 
لمساعدة نفسك. ويستطيع الآخرون مساعدتك عن طريقها أيضًا. 


ما مدی فلفك؛؟ 

قد تكون قادرا على التعرف على بعض الأعراض التالية: 
روب ۰٤عاما:‏ 
أقلق ‏ أحيانًا . بشأن الأشياء. وبالطبع أفعل ذلك وأقصد من هذا أن 
معظم الناس يفعلون ذلك. أليس كذلك؟ عندما أتت ابنتي إلى المنزل 


كيف توقف تيار القلق الذي يفسد عليك حياتد؛ © 
متأخرة ولم تخبرناء وكذلك عندما ل نحصل على الطلبية في الوقت 
اللحدد في العملء ومن ثم أقلق بصدد مثل هذه الأشياء» ولكني 
عموما على ما يرام» فالأشياء لا تقلقني عادة بصورة كبيرة. 
مرجریت» ۸٥۵عاما:‏ 
عادة ما أكون مطمثنة حتى محدث شيء بجعلني أقلق ثم يبدأ هذا 
الشيء ی تعذيبي» کا حدث عندما احتاجت حجرتنا الخارجية 
للديكور» فالسقف هو ما أفقدني أعصابيء فقد بدا قدي للغايةء وأنت 
تعرف أنني أعاني من التهاب المفاصل» ولا أستطيع الاهتمام به بنفسي 
بعد الأنء وبالتالي عانيت من كل الضغط الناتج عن إحضار شخص 
ما؛ ليهتم به» وبتكلفتهء وإمكانية وثوقي في هذا الشخص.» ولقد 
دخحلت فعلاً في حالة من القلق. 


بیل» 4۸ عاما: 
لا أستطيع التوقف عن القلقء فأنا على ما يرام في كثير من الأوقات ثم 
أبدأ في القلق بشأن الأشياء التي تحدث لي حتى لو لم تكن مهمة حمًاء 
ولا أعرف لاذاء أعتقد أنني كنت ۔ دات كذلك ولقد تعلمت تَامًا أن 
أتعايش مع هذا. 

(یزابیل» ۲۲ عاما: 

أشعر ‏ أحيانا ‏ بعصبية شديدةء وإذا طلب مني أن أقدم عرضًا أو أي 
شيء خر فإنني أقلق بشأنه لأسابيع قبل القيام به وهذا شيء حرج 
حقاء وأعتقد أنني أكثر عصبية مقارنة بغيري» ولا أعتقد أن الناس 
لديم فكرة عا أشعر به فعلاً. 
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مايڪ ۲۸ عاما: 

يبدو أنني «على الحافة» طوال الوقت» أنتظر بصعوبة حدوث الشىء 

التالي» ويصعب شرح هذاء رار کا لر اس معا ب زا 

وأفزع من حدوث شيء لا أستطيع التعامل معه. 

لوراء ۲۱ عاما: 

هذا أمر مفزع للغاية» عندما تتدافع الأفكار عبر عقلي أشعر بالمرض 

والرعبب ولا أعرف ما ينبغي فعلهء وأقلق إلى درجة أنني قد أفقد 

الوعي. 

جوانا»۳۳ عاما: 

أعتقد ۔ أحيانا ‏ أنني سأصبح مجنونًاء وأشعر بأنني أشاهد كل شيء من 

الخارج» أي: أعيش في عام ختلف عن كل شخص آخر» وهذا فظيع. 

الناس بختلفون في شعورهم بالقلقء وبمقادير ختلفة: 

٠‏ صغيرة = مفيدةء اي ان درجة القلق بسيطة وبالتالي فان بعض 
القلق مفيد ويساعد على جعلك يقظا ومنتبهًا. 

٠‏ متوسطة = مزعجةء اي ان درجة القلق متوسطة وتستغرق الكثير 
من وقتك وانتباهك, وبالتالي تتسبب في اهدار طاقتك. 

٠‏ كبيرة = خطيرة» عندما يتصاعد القلقء اي ان درجة القلى عالية 
ويخرج عن السيطرة فإنه يصبح وحشا مرعبًا يمكن أن يسيطر على 
حياتك. 

٠‏ كبرة للغاية = توتر دائم وبالتالی لا یمکن احت‌اها تقریبًا. 

وفي أفضل الأحوال يعتبر القلق مفيدَّا وضروريًاء وبالرغم من أن 


كيف توقف تيار القلق الذي يفسد عليك حياتك؛ 
أعراضه قد تكون مزعجةء وعلى النحو الأسواً يمكن أن يكون جحيًا 

والقلق» والضغط, والعصبية كلها مصطلحات تصف التوتر العقلي 
والاضطراب الانفعالي » وغالبًا ما يتم استخدامها بصورة متبادلة ا 
نفس الأشياء؛ لأنها تتشارك في العديد من الأعراض المتشابهة. 


الفقى ۷0۲۲۷ : 

القلق هو: أن تكون منزعجًاء و مهمومًا بأفكار تضايقك ومن ثم فإن 
كل شخص يقلق من حن لأخر» ولكن بعض الناس يقلقون ويغتاظون 
بصورة أكبر من غيرهم. ويعود أصل كلمة «قلق ۷0۲٣۷‏ إلى الكلمة 
الإإنجليزية القديمة ٠۷۷٣84۳١‏ التي تعني: (مختنق). 

الفلق ر×۸ 4: 

أن تكون قلقاء أي: أن تكون متوترًا وخائمًا. فإذا كنت في حالة قلق» 
فمن المحتمل أن تشعر بقلق وخوف غير طبيعي؛ بسبب الكثير من الأشياء 
المختلفة حتى لو لم يكن هناك سبب هذا القلق. وقد أتت كلمة 
۲4×19 من كلمة لاتينية تعني: (يكبت/ يخنق). 

الضغفط ١١۴١)ء‏ : 

عندما تشعر بالضغط, فإنك تكون تحت قدر كبير من التوتر العقلي أو 
الانفعالي» وقد تشعر بالقلقء ومع ذلك قد تكون على إدراك بأنك خاضع 
للضغط (فمثلاً قد تعمل بجد شديد) إلا أنك قد لا تدرك كيف يؤثر هذا 
عليك جسانيًا وعقايًا.ويبدو أن كلمة ضغط «5۳۵۶8» قد تم اشتقاقها من 
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لاتينية تعني: (مضغوط). 
الأعصاب: 


إن أعصابك جزء من جهاز معقد بصورة كبيرة يشكل شبكة من 
المسارات لنقل اللإشارات والننضات نی عك والحبل الشوکي» ويح 
أجزاء جسمك. وبالتالي فإنها حيوية لحالتك الجسانية والعقلية. 


العصبية : 


العصبية: هي حالة من التوتر تمثل رد فعل انفعاليًا على موقف» وبالتالي 
فإن أعصابك بالطبع ۔ تلعب دورًا في هذاء وأيضا فقد تكون حساسًا 
بصورة مبالغ فيهاء وسهل الانزعاج» وسريع الاهتياج» وقد تشعر 
باللاضطراب. والقلق والخوف بصورة غير طبيعية. وبالتالي فإذا قيل: إن 
هناك شخصًا ما يعاني من «الأعصاب المائجة؛ أو من اياج العصبي » 
فإن هذا يعنى: أنه يمر بأعراض العصبية. 


الانهيارالعصبي : 

الانهيار العصبي هو: انهيار في صحتك العقليةء أي: عندما تكون في 
حالة غير قادر فيها على التكيف مع حياتك اليومية. وبالتالي فإن القلق 
والضغط هما معان متشابهةء وكلها توضح الإحساس بالتقيد والضيقء 
وهذا بالتحديد ما يبدأ في الحدوث لعقلك وجسمك كنتيجة للقلق أو 
الضغط. 

ومن ثم فإن المدهش هو: مدى قلة عدد الأفكار التي يمكنها أن تبدأً 
سلسة كاملة من ردود الأفعال في جسمك فالقلق شيء عقليء والأفكار 


كيف توقف تيار القلق الذي يفسد عليك حياتك؛ © 


العابثةء وهياج الأشياء کلها ف عملك. ومن أمثلة هذه الأفكار: 


«ماذا إذا حدث کذا وکذا؟ نى لو سارت الأمور على ما يرام وإذا 
سارت بصورة سيئةء فاذا سأفعل؟؛ وهكذا. 

كلا ازددت قلقا تعكن القلق منك بصورة أكبرء وكلا ازداد إحكام 
قبضته زادت الفوضى ‏ الدمار ۔ الذي قد يسببه» وقد تر ۔ أيضًا۔ بمجموعة 
كاملة من الانفعالات السلبية كالإحساس بالذنب والخوف والتوترء 
والغخضب. والحزن» والاكتئاب على سبيل المثال لا الحصر. 

وعندما تكون قلقاء فإنك تصبح عدوا وقاصرّا عن التعبير عن 
أفكارك ومشاعرك الخاصةء فمثلاً يمكنك أن تقضى قدرَّا كبيرًا من الوقت 
ر ا نے غ ما فد لانت أا ا کان فن الکن الانك ف أو 
تفعل شيتًا آخر. 

ثم إن هناك الجانب الجسدي من هذاء ومن ثم فإن القلق العقلي يعزز 
استجابة الضغط أي: رد الفعل الجحسدي لا تدركه على أنه تهديد بصفة 
أساسية» فمع استعداد جسمك للتعامل مع هذا التهديد تحدث بعض 
التغيرات الجسانية»وتبدا اعراض الامراض النفسجسانية وبالتالي تكون 
مستعدًا للتعامل مع أي شيء بأكبر فاعلية مكنة» وسيتم توضيح هذا في 
الفصل السابع. 

وعندما تكون قلقّاء فإن رد الفعل الجسدي هذا يبدأ ومن المحتمل 
بشدة أن يقوم أحد أجهزة جسمك . بالتعبير عن هذا القلق بصورة أكبرء 
فقد تجد مثلاً أن: 


٠‏ جهازك المضمي هو: الأكثر تأثرّاء ومن ثم قد تشعر بالغشيان؛ 


E‏ 4 اة بلا قلف.. 
حيث تتقلص أعضاؤك وأمعاؤك اهضميةء وقد تحتاج إلى الذهاب 
للح|م.( مرض القولون العصبي). 

قد يتأثر تنفسكحيث يصبح أكثر سطحية أو قد تحبس أنفاسك 

٭ تقوم بشد عضلاتك» وتتوتر. 

قد تصاب بصداع» بسبب تقلص الأوعية الدموية في رأسك 

( صداع نسي عصبي ويطلق علية الصداع النفي او الشقيفة) . 

ومن المحتمل أن تكون نزعتك . ميلك . للمرور بأعراض جسدية في 
جزء معين من جسمك جز١٤ا‏ من نمط أخذته من أسرتك إما بصورة وراثية 
أو متعلمةء فمثلا: قد تصاب والدتك بصداع شديد عندما تكون قلقة أو 
متوترة فعلاء وربا محدث لك ذلك أيضا. 

وبالتالي فكيف تكون شخصيًا خبرًا بالتوتر والقلق؟ سيساعدك 
الفصل التالي على اكتشاف هذاء واتخاذ خطوات لمنع تصعيده وخروجه عن 
السيطرة. 


الفساء الثانج 


ماالدي تقلق بشانه؟ 


القلق ليس شيئًا يهاجمڪ او يحدث 
لڪ بل أنت تقلق يسبب طرنقتڪ ے 


التفكير بخصوص شيء ما كما أن الناس 
يفكرون ے4 الأشياء ويستجيبون لها بصور 
مختلفة فما يزعج شخصا ما قد لا يهم 
شخصا آخر على الإطلاق. 


إذن فما الذي تقلق بشانه؟ 
هل تقلق بشأن: 


شىء فد حدث أو لا حدث؟ 


حدث؟ 

موقف؟ 

شخص ؟ 

اضطرارك لاتخاذ قرار أو ما إذا كنت ستتخذ القرار الصحيح أم 
لا؟ 


كن مدركا لما يثير القلق والضغط بالنسبة لك وبالتالي فإذا قلقت 
بصورة أكبر من اللازم» وأردت فعل شىء ما حيال هذا يمكنك ذلك. 


3 اة بلا قلق.. 

ڪيري (۲۷)عاما: 

أنا أقلق بشأن السيارةء وأعرف أن هذا سخيف» ولكنها سيارة 
جديدة» وغالية الشمن . وأعني أنها سيارة جيدة للغاية وآنا أحبها ۔ 
ولکنی ۔ دائ أقلق من أن شينًا ما سيحدث هاء فمثلا: أنا قد أصدمها 
أو أحکھاء ک) أنني أقلق بشأن قدرتي على إيقافها إذا كان المكان صغيرًا 
للغاية وخاصة في أماكن إيقاف السيارات متعددة الطوابق» وأنا أقلق . 
أيضًا ‏ بسبب إمكانية إتلاف شخص آخر هماء وأعرف أن هذا أمر غبي؛ 
لأنها ليست إلا جرد سيارة» ومع ذلك فأنا لا أستطيع القيام بشيء حيال 
ذلك. 

تیم )۳١(‏ عاما: 

المالء أقلق ‏ دات] ‏ بشأن المالء أعني: أنه لا يوجد أحد لديه ما 
يكفيهء أليس كذلك؟ إننا نستطيع إدارة الأمرء» فزوجتي تعمل أيضًاء 
ولکنني أقلق بصدد ما سيحدث إذا فقدت وظيفتي» ولم نستطع دفع 
الرهن والفواتيرء وأفكر في أمر واحد:«ما الذي سيحدث لنا؟» أقلق 
بصدد فقداننا لاستقرارناء وأنت تعرف أن هذا سيؤثر على مستقبل 
الأطفالء وأحيانا أقلق بصورة أكبر بكثير إذا كان يومي سينا في العملء 
وعادة ما أذهب للحانة لأنسى هذا لفترة قصبرة. 

ساندرا )٤۰١(‏ عاما: 

أقلق بشأن الكثير من الأشياء المختلفةء وداثا ما أفعل ذلك ومن 
أهم الأمور التي تزعجني هي اضطراري للعب دور المضيفة 
للأشخاص الآخرين» وأحب أن أرى كل شخص» ولكنني أتعب كثرًا 
إذا کان دوري هو جعل هؤلاء يلتفون حول وجبة ماء كا أنني أقضي 


كيف توقف تيار القاق الذي يفسد عليك حياتد؛ <52 
أياما وآنا أخحطط وأفكر في هذاء وأنا أعرف أنه ليس من الضروري أن 
أقلق؛ لأنهم من المحتمل أن يكونوا سعداء بوجبة جاهزة أو سريعة. 
كا أكره أن أرى العشب غير مقلم ومرتب في الحديقة؛ ولذلك 
فأنا أقضى وقتا أطول وأنا قلقة بشأنه وبشأن اضطراري لتقليمه مقارنة 
بالفترة التي أقضيها فعلا في القيام بهذا التقليم» ومع ذلك أعرف أن هذا 
أمر سخيف» ولكن هذه طريقتي. 


ادا أردت ان تقلق بدرجه أقل بمكکٽڪ 


أن تساعد نفسك بملاحظة ما الذي 


أفكار, ماذا لو...» 

عندما تقلق بخصوص ثشيء ما أو شخص ماء فإنك تخاف ما قد 
محدث أو قد لا محدث. وهذه الأفكار قد تضر وتنمو وتتطورء ولذلك 
فأنت تقلق بسبب التفكير فيا يمكن أن تكون عليه النتيجةء وما الذي 
يمكن أن بحدث؟ وأآنت تيل لأن تسأل نفسك بصورة مستمرة: 

«ماذا لو(حدث شيء ما)؟٠»‏ وهذا فإنك بالفعل تعيش في خوف من 
المستقبل مثل: كيري» وتيم» وساندرا المذكورين سابقًا. 

فقد يسال «ڪيري» نفسه: 

ماذا لو حدث شيء ما لسيارتي؟ وماذا إذا م أستطع أن أجد مکانًا 
لأوقفها فيه؟ 

وقد يسال «تيم» نفسه: 


دیا بلا قلق.. 
ماذا إذا فقدت وظيفتي» ولم نستطع دفع الرهن (العقاري)ء والفواتير؟ 
و«ساندرا» - ما الذي ستسأل نفسها عنه؟ هل ستقلق بشأن الطهي أم 

رؤية أصدقائها أم وجود أشخاص في بيتها؟ هل ستقلق مما قد يفكر فيه 

اللأشخاص إذا بدت حديقتها غير مرتبة؟ ما هى القضايا الحقيقية بالنسبة 

ها؟ بعيدًا عن سؤال نفسها أسئلة مثل: 

٠‏ ماذا إذا أفسدت الوجبة؟ ماذا إذا لم يجبوها؟ ماذا إذا اعتقدوا 
أنني مضيفة سيثة؟ أتساءل ما هو قلقها الكامن؟ وأيضصًا ربا 


کات ال ها 
ماذاإذا م أستطع التكيف؟ ماذا إذا خحذلت من حولي كلهم؟ 
ماذا إذا خذلت نفسي؟ 
أحيانًا يكون عليك أن تنظر إلى ما تحت السطح؛ لتعرف نقاط القلق 
الحقيقية التي تقلقك» وسببها. 


كيف يمكنك مساعدة نفسك في التعامل مع أفكار«ماذا عن...٠:‏ 

إن الأفكار والمشاعر المرتبطة بالقلق تكون سلبية بصورة أساسيةء 
وأحيانا تكون غير عقلانيةء وإذا استمر هذا النوع من التفكير لمدة أطول من 
اللازم» فإن هذا الأمر قد بخرج عن السيطرة» فمن ثم فإن أحد طرق منع 
أفكارك من أن تخرج عن السيطرة هو تحدديماء وقم بهذا وسل نفسك بعض 
الأسثلة الإضافيةء ولا بد أن تكون هذه الأسئلة حسوسة وواقعيةء مثل: 

۵ کیف محتمل حدوث هذا؟ 

ه ٳذا کان هذا صحيځاء فا هو آسوا شيء يمکن أن يحدث» و كيف 

یمکنني أن أتعامل معه؟ 


كيف توقف تيارالقاق الذي يفسد عليك حياتك؛ ا 
۰ كيف تعاملت مع شيء مشابه هذا ني الماضي؟ 
ه ما الذي آخبر به شخصًا آخر إذا كان قلقاء ويفكر في «ماذا إذا»؟ 
وأحد تحدياق المفضلة واضح ومباشر للغايةء ومن ثم عليك . فقط . أن 
تستمر في أن تسأل نفسك: 
٠‏ وبعد ذلك ما الذي سيحدث؟ 
كيف يمكنك مساعدة شخص آخر في التعامل مع أفكار «ماذا 
عن...٠:‏ 
اطرح عليه أسثلة كالسابقة؛ لمساعدته على تحدي تفكيره الخاص» 
وشجعه بلطف على التفكير بطريقة حسوسة»ء وعقلانيةء وواقعيةء كا ينبغي 
عليك أن تضيف بعض الأشياء الإمجابية ‏ أيضا ۔ لأنه عندما يقلق شخص 
ما بصورة أكبر من اللازم فإنه يميل لرؤية الجانب السلبي من الأشياء 
بسر عة شديدة» فمشلا: 
اشترت «ماري“ وبا جديدا؛ لترتدیه في حفل» ولکن عندما 
استعدت للخروج بدأت ف الشكوك. وأصبحت هادئةء وظلت 
تفكر في نفس الأفكار مرة بعد مرة: 
ماذا إذا م يكن هناك شخص آخر يرتدي ثاب سهرة؟ ماذا إِذا کان 
هذا الثوب مبالغا فيه؟ ماذا إذا كان الجميع يرتدون ملابس عادية؟. 
بدأت أختها «جو؛ في طمأنتها: 
ماري: ماذا إذا م يكن هناك شخص آخر يرتدي ثياب سهرة؟ 
ماذا إذا كان هذا الثوب مبالغًا فيه؟ 


اة بلا قلف.. 
ماذا إذا كان الجميع يرتدون ملابس عادية؟ 
جو: وما المشكلة؟ ما الفارق الذي سيسببه هذا؟ ما هو أسوأً شىء 
یمکن أن بحدث؟ ۰ 
ی ا ی 
جو: کل شخص؟ 
ماري: حستا ربا لیس کل شخص» ولکن بعضهم قد یری هذا. 
جو: ولكن ما مدى احتال حدوث هذا؟ هؤلاء الأشخاص 
أصدقاؤك. وعلى كل حال فا الذي بهم في هذا؟ 
ماري: لأن هذا سيجعلني أشعر بشعور مريب يجعلني أغادر الحفل 
بسرعة. 
جو: لماذا؟ إنك تبدين رائعة في هذا الوب ول اذا السبب في المغادرة 
إذن؟ 
ماري: حستا سأشعر بأني أفضل حالا. 
جو: هل ستشعرين بذلك؟ بماذا ستشعرين أيضًا؟ 
ماري: سأشعر بالإنهاك؛ لأنني سأكون خاسرة. 
جو: وبعد ذلك ماذا سیحدث؟ 
ماري: سأکون وحدي. 
جو: ثم مادا؟ 


ماري: سأكون حزينة. 


كيف توقف تيار القلق الذي يفسد عليك حياتك؛ < 
إذا شعر بقلق کهذا؟ 
ماري: قد أخبره أنه لا يوجد سبب للقلق» ومن ثم يذهب إلى الحفل 
بأي حال. 
جو عمم. 
ماري: وأن يستمتع به. 


جو: إذن...؟ 
ماري: حستا سأذهب ٳذن. 
تذهب ماري إلى الحفل بعد اقتناعهاء وتستمتع بہا. 
الحديث الذاتي( حديث النفس ): ما الذي تبر نفسك به؟ 
الأفكار هى ما تقوله لنفسك . في رأسك . في صمت. وبالتالي فإذا 
أخبرت نفسك أنك متوتر فإنك ستكون كذلك وقد تشعر ‏ أيضًا. بالعجز 
عن فعل أي شيء حيال هذاء وهذا لأنك تقدم لنفسك هذه الرسالة من 
خلال الكلات التي تستخدمها. 
كيف يمكنك تغيبر حديثك الذاتي؟ 
لا يوجد سبب لتشعر بالعجز؛ لأنك تستطيع تغيير أو إعادة تنظيم 
الكلهات التي تستخدمها بحيث يتغير المعنى» وهذا يعني أك سى 
الأشياء من وجهة نظر مختلفةء وتشعر بالمزيد من التحكم» والتدريب التالي 
قد يستغرق القليل من الوقت؛ لتتعود عليه» ولكنه يستحق وزنه ذهبا مع 
التدريب: 


دیا بلا قلق. 

٠‏ عندما تقلق لاحظ . فقط . حديثك الذاتيء ولاحظ بالضبط 
الكلمات التى تستخدمها عندما تتحدث» وهذا قد يساعدك على أن تكتب 
أفكارك ومن ت اكب كل ملحرظة قفر إل قلف راكد أن مظنها 
يبدأ به آنا» أو ها «أنا» في مكان ما. 

واستخدام كلمة «أناء مهم؟ لأنك بهذا تعبر عن ملكية الأفكارء وإلا 
فإنك قد تكتب كلات أو عبارات منفردة مثل: «قلق؛ بدلا من «أشعر 
بالقلق؛ أو «لا بد من القدرة على فعل هذا...٠‏ بدلا من «لا بد أن أستطيع 
فعل هذا١»‏ فإذا استخدمت «أنا» عندما تنطبق عليك» فإنك تملك الفكرة أو 
الجملةء وإذا امتلكتها فيمكنك تغيبرهاء وأنا أعرف أن «أناه قد لا يمكن 
وضعها في كل جملةء وبالتالي عليك أن تجرب وتعرف ماذا بحدث؟ . 

من المحتمل أن تحتوي أفكارك المقلقة على بعض الكلمات الموضحة 
با خط السميك: 

لا أستطيع أنا: لا أستطيع التوقف عن القلق. 

ينبغي: ينبغي أن أقوم بترتيب هذا. 

لا بد: لا بد أن أقوم بهذا بطريقة صحيحة. 

أنا أعرف: أنا أعرف أنهم يعتقدون أنني أتصرف بطريقة مختلفة. 

لكن: أنا أريد هذاء ولكني أعرف أنني لن أستطيع. 

فقط لو: فقط لو استطعت فعل شيء ما للمساعدة. 

أحاول: سأحاول» ولكن هذا قد لا يصنع أي فارق. 


كيف توقف تيارالقلق الذي يفسد عليك حياتك؛ 


مشكلة: هذه هى المشكلة. 


چ : : ا 
فكر . الآن ۔ كيف يمكنك تغيء وإعادة ترتيب الكلمات؛ بحيث 


يتغبر المعنى؛ ليساعدك على استعادة السيطرة كالتال: 
الكلمة الأصلية 

لا أستطبع: 

ل أستطيع تعني: فعلا 

«آنا غير قادرء لا أتحكم 

في٬‏ آنا عاجزا 


لا بد: 


أعرف: 


لن أتوقف عن القلق 
أو أختار أن أقلق 
بشأن هذا. 


يمکنني ترتیب هذا 
(إذا أردت وإذا كان 
من المفيد أن أفعل 
هذا). 
أختار أن أرتب هذا. 
على الجانب الآخر قد 
أقرر ألا أفعل شينا. 
أختار آن أصل إلى 
هناك في الوقت 
المحدد. 


دیا بلا قلق.. 


أريدء ولکنني لن 
أفعل الآنء 
أو 
أريد. ولكنني أختار 
آلا أفعل الآن. 
أهدف إلى فعل هذا. 
آريد أن آفعل شينًا ما 
للمساعدة. 


ججاول: 


إذا...فقط: 


هذا دقيق ويحتاج 
بزاغة توغا ما 


هذه فرصة 


قم بتغيير أو إعادة ترتيب كلمات قليلةء ويمكنك أن تسترجع التحكم. 


كيف توقف تيار القاق الذي يفسد عليك حياتك؛ <503 20 


كيف يمكنك مساعدة شخص ما على تغيير حديثه الذاتي السلبي ؟: 
لا نكن سلبيا في حديثك مع نفسك . 
© استمع ای الكلات التي یستخدمهاء وساعده على إعادة صباغة ما 


إذا قال: إنه لا يستطيع فعل شيء ماء فاسأله ما الذي قد يحتاجه؛ 
لیکون قادرا على فعل آي شيء یریده؟. 

الرسائل التي يقدمها الآخرون لك: 

ما يقوله الآخرون لك مهم أيصاء فكلمات قليلة يمكنها أن تصنع كل 
الاختلاف اعتادا على من يقوهاء وكيف تسمعها طوال الوقت. وبالتالي 
فإذا شعرت بحساسية خاصةء وبأنك متذبذب انفعاليًا يمكنك ۔ فورًا . أن 
تشعر باهجوم بسبب تعليق شخص ماء ويمكن أن يزيد قلقك بصورة غير 
مطلوبةء وبالتالي كن مدركا ۔ فقط ‏ هذاء والآن يمكنك إعادة صياغة 
الكلمات التي استخدموها في عقلك بحيث تكون ملحوظاتہم ذات تأثير 
أكثر إتجابيةء ومن ثم فإن أعلى الكلمات إثارة للقلقء والتي قد يستخدمها 
الآخرون بقوهم لك أو عنك: 

ينبغي (عليك) أن... 

لا بد أن... 

إذا فعلت فقط... 

الموضوع 

المشكلة 
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مثلك 
وهناك كلهات أخرى عديدةء وقد تكون مدركا لكلهات معينة تثيرك في 
كل مرة» ومن ثم لاحظها فقط » وقم بتغييرها بہدوء في عقلك, وإذا كنت 
لا تلك السيطرة على ما يقوله شخص آخر لك فقم بتغيير كيفية تفكيرك» 
وإحساسك تجاه كلهاتك. 


¥ ¥ ¥ 


الفصل إلثالرد 
ما سبب الملق؟ 
تعلم مهارة مواجهة الفلق 
يمكن أن يساعدك القلق على 


التركيزء ومن ثم فاإدا ڪان هناك موقف 
أو حادثة عليك مواجهتهاء فمن المفيد 


والملائم . تماما . آن تقلق؛ حيث يجعلڪ 
القلق مستعدا للتعامل معه بأعلى قدرة 
متاحه لڪ. 


قال جورج: إنه أثناء تدريبه للعمل كطبيب» كانت أكثر النواحي تحديا 
بالنسبة له هي الفحوصات الإكلينيكية التركيبية الموضوعية؛ حيث يتم 
اختبار المهارات الإكلينيكيةء ومهارات الاتصال الخاصة بطلاب الطب 
وأثناء هذه الفحوصات كان على الطالب أن يزور عددا من «المحطات»› 
التي تشمل فاحصًا بالإضافة إلى مريض قد يكون حقيقيًا أو مثلاء ويتم 
تخصيص خس دقائق - تقريبًا ‏ هم؛ ليوضحوا ما الذي تعلموه» وهذا لا 
يتضمن ‏ فقط . تقييًا للمريض» ووضع تشخيص. ولكن ۔ أيضا ۔ الاتصال 
بنجاح معه. 
جورج (۳۰) عاما: 
اعتدت على أن أكون متوترًا قبل الفحوصات ثم جاء وقت امتلات 


7 4 اة بلا قلق.. 


فيه رأسي بالمعلومات حتى إنني قد نسيت ‏ تقريبًا . أن المريض 
شخص حقيقي» ومن ثم فأنا أعرف ان هذا يبدو سخيفاء ولکن 
كان هذا هو الواقع بالنسبة للعديدين مناء وبمجرد أن تكون راض 
عن قاعدة معرفتك يمكنك أن تركز على مهاراتك في الاتصالء 
وبعض الأشخاص متألقون في التعامل مع الناس منذ البداية 
ولكني لم أكن كذلك؛ لأني كنت . دائًا - خحجولا إلى حد ماء وأنا 
أنموء وبالتالي فقد قلقت بشأن هذه الفحوصات بصورة غيفة؛ 
لأنني اعتقدت أنني قد لا أنجح بها - القيام بالتقييم الطبي بصورة 
صحيحة يتطلب التعامل مع المريض» وكل هذافي حجرة صخيرة مع 
فاحص بجلس هناك ويقيم كل شيء أقوم به» فهذه الفحوصات 
مرعبة - فهناك أجراس تخبرك بأن تتوقف وصفارات تخبرك بأن 
تتحرك للشخص التالي» وقد كرهتها في كل مرة» ومع ذلك فإنني 
قمت بعمل جيد حقاء وحصلت على درجات مرتفعةء وأنا متأكد 
من أنني رغم ذلك قد كنت أشعر بالإعياء» وبقراغ راسي 
وبالإسهال» وبابتلال يدي» وجفاف حلقي وغير ذلك» وبمجرد أن 
أصل للحجرة الرئيسيةء وأجلس أمام المريض الأول خمد هذا 
الخوف» وأستطيع التركيز» وفي النهاية كنت قد بدأت في الاستمتاع 
هذا الأمر. 
وبالتالي فإن القلق بسبب الموقف في حالة جورج كان مفيدًا رغم أنه 
غير سار بالنسبة له فقد ساعده خوفه فعليًا على التركيز» وأدى واجبه جيدًا 
في موقف كان يعلم أن عليه التعامل معه» وكان يعرف أنه سينتهي بعد زمن 
حدد» ومن ثم يوجد فارق بين القلق بسبب موقف على وشك الحدوث 


(مشل: المرور باختبار أو اختبار قيادة). وبين القلق بسبب شيء ما قد لا 


ومن المهم كذلك أن تكون مدركا لمقدار قلقك بسبب هذه الأحداثء 
ولمدة هذا القلقء فإذا كنت قلقا بصورة مبالغ فيهاء ومضطربا لبعض 
الوقت قبل الحدث, وإذا كان هذا يؤثر في حياتك بصورة أكبر من اللازم» 
فإن الأمر يستحق اتخاذ حطوات لإدارة هذا بفعالية قدر الإمكان. 

سيكون من الجيد أن تفعل شينا ما حيال قلقك إذا: 

* كنت تعرف أنك تقلق قلفًا غير ضروري بخصوص الأمور 

المختلفة. 

٠‏ كنت تشعر أنك لا تستطيع التوقف عن القلق. 

٠‏ كان قلقك يزعجك ويمنعك من الأاستمرار في حياتك. 

ابدأ بدراسة التالي: 

كيف يمكن أن يتغير القلق أو يساعد 4 الموقف؟ 

ما الذي تستطيع عمله فعلاً بخصوص الموقف؟ هل تستطيع بصفة 
شخصية فعل شيء ما؛ لتغيير الموقف الذي يقلقك؟ نعم أم لا؟ 

إذا كانت الإجابة ب«نعما» فإنك ستحتاج لتقرير ما إذا كنت ستفعل 
شيا ما بشأنه أم لاء وإذا كانت اللإجابة بلا؛ء فإن الأمر يظل على ما هو 
عليه ولكن يظل السؤال: كيف يمكن تغيير الموقف أو المساعدة فيه عن 
طریق قلقك بشأنه؟. 

قد لا تكون قادرا على فعل شىء ما لتغيير الموقف» ولكن يمكنك 
اا ت اتابن مط مكرك ررر حل مالف 
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الشفمَة 4 مقابل القلق: 
من المؤم للغاية أن ترى شخصًا ما تحبه يعاني» وهناك العديد من 
المواقف التي يمتزج فيها القلقء والاهتمام» والشفقة» ويصبحون شيا 
واحدًا. 
جين (۷۱)عاما: 
قالت جين: إنها شعرت بحالة معنوية منخفضة ۔ في بعض الوقت ۔ 
عندما كانت تعتني بزوجها الضعيف كبير السن» فقد تزوجا لحوالي 
عامَاء ورأته وهو يذبل خلال ال۸٠‏ شهرًا الأخيرة فقلقت 
جين بصورة مستمرة على صحته. 
«أستيقظ في الليلء وأستمع إلى تنفسهء وأقلق من أنني قد أستيقظ في 
إحدى اللياليء ولا أسمع هذا الصوت» وأقلق ‏ أيضًا۔ من أنني كان 
يمكنني أن أفعل المزيد لمساعدتهء وأقلق من أنه إذا رحل ۔ قريبًا فلن 
أعرف كيف أرتب كل شيء ومن العسير أن يكون هناك شخص ما 
مریض؟. 
قالت جين: إنها كانت تشعر بالذنب إذا لم تقلق وقد شعرت بأن 
هذا هو أفضل ما يمكنها أن تتمنى فعله» وأن تقضي كل وقتها وهي 
تفكر فيه» وتحمله في أفكارهاء ولكنها عرفت أا لا تستطيع تغيير 
الموقف. 
وقد كانت قلقة بصورة مرضية (حرفيًا)» وأصبحت . سريعًا . 
ضعيفة ومنهكة ليس لديا ما تقدمه» فقد استنزفت مواردها 
الداخلية؛ لأنها كانت مرهقة بسبب القلق المستمر بشأن هذاء ومن 


كيف توقف تيارالقاق الذي يفسد عليك حياتك؟ 
ثم فقد انصهر القلق والضغط والشفقة داخل عقلها معًا. 
وني النهاية - بالدعم والمساعدة - قبلت جين الموقف على ماهو 
عليه واعترفت بأنہا كانت تفعل كل ما تستطيع لزوجهاء وبدأت 
في السماح لنفسها بالخحياة خارج مرض زوجهاء وبدأت في كتابة قصة 
حياتها «للأحفاد»» وقالت: إنها وجدت هذا شافيا بالفعلء 
وشاركت كذلك في فصل تدريب مرة أسبوعيًاء وكانت سعيدة 
بالبقاء مع زوجها هذه الفترة القصيرة» وقامت جين بتطوير هدف 
جديد لحياتہاء وساعدها هذا على التغلب على مشكلتها. 
لا أقترح للحظة واحدة أن عليك . أبدًا . أن تتصرف دون شفقة أو 
حنانء ولكن هناك ملحوظة صغيرة بشأن مشاركتك في معاناة شخص 
آخر» فإذا فعلت فإنك تصبح في خطر الانزلاق والإرهاق؛ بحيث لا يبقى 
لديك شيء ما لتمنحه» فإنك تحتاج للتفكير في نفسك ككيان منفصل» ومن 
ثم اعتن بنفسك؛ لتستطيع مساعدته بأفضل صورة» واسأل نفسك إذا كان 
قلقك يغير أو يساعد في الموقف فعلاء ومن المؤكد أن الإإجابة ستكون «ل. 


ما هو الفرض الذي يؤديه القلق غير الضروري؟ 

لا شيء على الإطلاق ما لم تستفد من القلق بطريقة ماء وهذه نقطة 
مهمة؛ لأنك قد تستخلص فعلاً شينًا ما من القلق والاغتياظ. وبالتالي 
فاسأل نفسك الأسثلة التاليةء وأجب عن كل منها بالترتيب: 

-١‏ ما الذي يمنحه لي القلق؟ 

-٣‏ ما الذي لا يمنحه لي القلق؟ 
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۳- إذا لم أقلق فم الذي سيقدمه هذالي؟ 

-٤‏ إذا لم أقلق فا الذي سأخسره؟ 

-٥‏ ثم ما الذي سیحدث؟ 

قد تكون مندهشا من إجاباتك. 

ایلین )٦۰(‏ عاما: 
قلقت «ايلين» بشأن ولدهاء فقد ترك المنزل؛ ليتزوج في سن 
الثلائينء ومنذ أن غادر وهي قلقة عليهء وأخذت تسأل نفسها: هل 
هو سعيد؟ هل يأكل بصورة ملائمة؟ إذا لم يتصل بها لأيام قليلةء 
فإنہا تتساءل هل هو مريض؟ لقد أحبت زوجته» وكانت سعيدة 


لکلیه)|ء ولكنها لا زالت فلقة. 
عندما سثلت «ايلين» هذه الأسثلة الخمس» فكرت بجدية شديدة 
قبل أن تجيب عن كل سؤال: 


١-ما‏ الذي يمنحه لي القلق؟ 

الأل والمحنة: آنا لا أنام جیدا أحياتاء وأتساءل عن حاله» وأعرف أن 
۲-ما الذي لا يمنحه لي القلق؟ 

سلام العقل: لا بد أن أكون قادرة على أن أصرفه من ذهني. 

۳-إذا لم أقلق فا الذي سيقدمه هذالي؟ 

سلام العقل: سأفكر في أشياء أخرى. 


كيف توقف تيارالقاق الذي يفسد عليك حياتك؟ 
٤‏ -إذا م أقلق فا الذي سأخسره؟ 
أفترض أنني لن يكون لدي ما أر كز عليه بنفس الطريقة. 
٥-ثم‏ ما الذي سيحدث؟ 
سيكون علي أن أجد شيئا آخر لأفعله. 
كانت «ايلين؛ مندهشة من أن قلقها يملا ۔ فعليًا ‏ فجوة في حياتهاء وقد 
منحها هذا إحساسا باهدف. 
قد تکون مستريحا نوعا ما مع القلق» وربا كنت تفكر فيه كجزء من 
هويتك وإذا كان الأمر كذلك فقد لا تريد أن تصرفه من ذهنك مثل 
دیف: 
دیف (۸٥)عاما:‏ 
أفترض آنني ‏ دات . قلق منذ أن كنت مراهمًاء وهذا ما قالته أمي: 
إنني اعتدت على القلق بشأن كل شيء» وخاصة صحتي» واعتدت 
على أن أجعلها تأخذني إلى الطبيب إذا تألمت ركبتي أو أي شيء آخرء 
لقد أدخحلت نفسي في مثل هذه الحالةء وأعتقد أنني لا بد أنني كنت 
أفعل ذلك من أجل الانتباه فعلاء على كل حال فقد صاحبني ذلك 
في حياتي في] بعد؛ لأن كل شخص يعلم أنني قلق» فهم يمزحون 
قائلین: «لا تخر «دیف» ہذا؛ لأنه سيجد شيا ما يقل بشأنه»ء وقد 
لقبني زملائي ب: «الوجه القلق العجوز»؛ لأنني ‏ داتا ‏ قلق ومغتاظ 
لا مهمني هذا على الإطلاق,. فكلنا أصدقاء جيدونء وهذا ما أنا 
عليه. 


إذا أدى القلق غرضا ما بالنسبة لك فاسأل نفسك ما إذا كنت تريد أن 


بان بلا قلف.. 
تصرفه من ذهنك فعلاء وإذا كنت تريد فعلا أن تفعل شينًا ما حول ميلك 
للقلقء يمكنك ذلك ونوضح هنا أشياء قليلة يمكنك فعلها بدلا منه: 

فكر في أفكار إعجابية (لتفسير سبب أهمية هذا انظر الفصل الحادي 
غ 

٠‏ ابحث عن الدعابة في الموقف» واضحك كثرًا. 

قم بالغناء حتى لو اعتقدت أنك لا تستطيع. 

١‏ قم بالتدريبات الرياضية. 

© استمتع بنشاط جدید مرح. 

١‏ اتصل بصديق مرح» وقم بالدردشة معه. 

٠‏ امنح نفسك متعة ما في كل مرة تصنع فيها قرارًا حاسًا دون أن 
تقلقء وتمسك بها ليوم كامل. 

صرف القلق عن الذهن: 

نحن نعرف قدرّا معينا من القلق الملائم يعتبر طبيعيًا وصحيًاء ولكن 
الكثير منه ليس كذلك. فقد يستغرق الأمر منك وقتا؛ لتكتشف لحظة ما 
تقلق فيها دون داع» وبالتالي فإن تعلم كيفية ملاحظة نفسك وملاحظة ما 
تفكر فيه تحتاج إلى تدريب» وبمجرد أن تزيد من إدراكك. فيمكنك أن 
تقوم بالتحدي» وتغيبر كل فكرة مقلقة عند حدوثها. 

والخطوة التالية هي تعلم صرف أي فكرة غير مفيدة عن الذهنء 
ووضع فكرة إبجابية حلهاء ومع ذلك فهذا يمتلى بالتحديات؛ حيث إن 
التخلص من فكرة ما بفعالية بحتاج إلى بعض التدريب» فهذا يشبه نوع 
التعامل مع طفل صغير تقوم بملاحظته وهو يلعب بلعبة خطيرة. وإذا 


كيف توفف تيار القاق الذي يفسد عليك حياتك؟ 
أخذت اللعبة منه فإنه سيبداً في الصراخ» ومن المحتمل أن يجد شيا آخر 
خطير بنفس الدرجة؛ ليحل محلهاء ولكن إذا قمت في الحال بإعطاثه لعبة 
آمنةء فإنه سيقنع بالتر كيز عليها. 

وبالتالي فبمجرد أن تلاحظ أنك تفكر في شيء ما غير مفيدء أخبر 
نمسك: 


أقوم بصرف هذه الفكرة عن ذهني الآنء أو لا أحتاج هذه الفكرةء ثم 


لك فمثلا: 
٭ كل شيء يعمل بصورة متازة. 
۵ کل شيء يتحرك کا ينبغي بالضبط. 
e‏ أنا أفعل أفضل ما يمكنني فعله» وبصورة متازة. 
٩‏ کل شيء یرتب نفسه بنفسه. 
وبالتالي اجمع جلا إبجابية قليلة يمكنك استخدامها عندما تريد ثم 
تعلمها بحيث تصبح سريعة وسهلة التكرار. 


الفصاء الرابع 
اضطرابات القلق 


يمكن أن يتصاعد القلق» ويخرج عن 
السيطرة. ولكنك قد لا تكتشف أن هذا 
ما حدث والمضاح الأول: وجود شيءَ ما 
خطا قد يكون ملاحظتك لأعراض 
جسمانية منذرة. 
آندرو (٣۲)عاما:‏ 

أوقات عشوائية أثناء اليوم لا أستطيع التفكير فيا يمكن أن يكون في 
هذا اليوم» ثم أصبح على ما يرام» وبعد ذلك بعدة أيام قليلة أشعر 
جيني (۲۸)عاما: 

شعرت كا لو كنت على وشك الإأغاء. وكان قلبي جخفىق بسرعة 
شديدة» وانتهى كل هذا بعد دقائق قليلةء وأصبحت على ما يرام 
ولكن ظل هذا بحدث ولم أعرف ما المشكلة. 

بیل (۳۱)عاما: 

كنت أستيقظ كل صباح بفك متوتر فعلاء وأحيانا كان يصعب علي 


نشدة أن أفتح فمي في البدايةء وکنت مرعوبا بحق» وبعد دقائی 
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قليلة تكون الأمور على ما يرام . ولكني كنت قلقا جا ۔ على كل 
حال ذهبت إلى الطبيب» ولم بجد الطبيب أي مشكلةء وقال: إن هذا 
قد یکون توترا» وشعرت بتحسن کبیر؛ لأنني علمت أنه لا توجد 
مشكلة حقيقية في فكي قالت زوجتي قديًا: إنني كنت أضغط 
أسناني كثيرًا أثناء نومي أيصاء وكل شيء على ما يرام الآن ۔ ولكني 
کنت مرعوبا عندما استمر هذا. 

جولي (۲۳)عاما: 

تنتابني حالة نشاط عالية بعد الساعة العاشرة مساء تقريبًاء واعتدت 
على الخروج للمشي لفترة طويلةء وكان هذا خطيرًا بعض الشيء 
ولكن كان علي أن أستهلك كل هذه الطاقةء ونادرًا ما أتذكر هذا 
المثي ‏ الآن ‏ رغم أنني أفترض أنني كنت أفكر طوال الوقت» 
ولكني أتذكر فعلا الاستيقاظ في الخامسة صباحًا تقريبًا في بعض 
الأيام» وأنا أشعر بفزع» وكان يبدو أنني أعاني من إدراك مفزع 
مقلص للامعاء حول كل شيء تقريًاء وبوحدة لا يمكن وصفهاء 
ومن ثم كنت لا أستطيع العودة للنوم» وبالتالي فقد أصبح مرهقة في 
موعد الغداء تقريبًاء وكنت أظل مستيقظة لفترة متأخرة من الليلء 
وكان يبدو هذا لي كدائرة لا تنتهي. 

وبعيدا عن مجموعة الأعراض الجسمانية» فقد تجد آنكڪ 
قلق بسبب كل الأشياء لمعظم الوقت» رغم آنه لا يوجد 
سبب واضح لضفعل هذا وڪل هذا يمکن آن يمنعڪ من 
الاستمرار ے حياتك. ويمكن أن يتحول إلى جحيم مقيم. 
اعرف هذا لأنني مررت بهذه التجرية منذ ثلاثين عامًا 


كيف توقف تيار القاق الذي يفسد عليك حياتك؛ <3 ©< 43 
تقريبا عندما كنت ے بدايات العشرينات من عمري. 
ڪارولبن ڪار: 
دام هذا لحوالي عامين. وشعرت بإحساس مروع لمعظم 
الوقت» ولكني لم أطلب المعونة لوقت طويل؛ لأنني لم آڪن 
أعرف مشكلتي» وكنت مرعوبة ومرتبكه. 
وبصورة غير متوقعة تقريبًاء وجدت أنني لا أاستطيع تحمل 
الحرارة. فبمجرد أن يصبح الجو مشمسا ودافنا إلى حد 
كبير آتالم ولكن آخرين استمتعوا بالطقّس وكان هذا 
تعذيبا بالنسبهةه لي» وكل ما كنت أستطيع التفكير فيه 
هو: «لابد أن أهرب بعيدا لأنني لا أستطيع تحمل هذا» 
وكانت رأسي تتأرجح» وأعتقدت أنني قد أكون مريضهة. 
ومن ثم كنت أقلق من أنني قد يغشى علي» وأفكر: «لقد 
أغشي علي من قبل وبالتالي فقد يحدث لي هذا ثانيةء وأنا 
متأكدة من آنه سيحدث لي . الآن . £ أي لحظة». ومن ثم 
كانت تتسابق آفكاري» وكنت أفكر ے نفس الشيء مرة بعد 
أخرى» وكنت مدركهة بصورة شديدة لخفقات قلبي . 
«إنه ينبض بسرعهة شديدة. وأحتاج للذهاب للحمام سيغخشى 
علي ولقد كنت مريضة ب4 اليوم الذي أغخشي علي فيه 
وأشعر بالمرض ثانية الأن. ولا بد أن يكون هناك مشكلهة 
طبيه». ومن ثم تذكرت أنه من المفترض أن التنفس بعمق 
يساعد» وبالتالي أحاول بجد شديد» وأركز على أن أتنضس 
ببطء» ولكن تسود فورا الأفكار غير العقلانية ثانية» واقنع 


نفسی أن هذا لا يؤدي دوره» وان علي أن أهرب فقط. ومع 


مرور الوقت لا أستطيع تحمل البرد كذلك أو الزحام أو 


4 با بلا قلف.. 


الوجود 4 مطعم أو سينما أو مسرح أو حافلة أو قطار أو 
حجرة انتظار أو طابورء ولم يكن لدي فكرة مطلقا عن سبب 
هذا وڪان هذا ما يرعبني . 

شعرت بوحدة شديدة رغم آنني أحظى بعلاقة ثابتة ومحبة 
كان الأمر بكامله سينا بصورة لا يمكن إنكارها ے هذه 
الفترة. وكان الأمر محيرًا ومؤلما لشريكي أيضاء ومن ثم 
شعرت أنني شاذة. وأاحد الأماكن القليلة التي شعرت فيها 
براحة حقيقية كانت شقتي ؛ حيث شعرت بحمايه ے بيئتي 
الخاصة» وكذلك وأنا نائمة وكنت أحب أن أنام واتذڪر 
تفكيري أحيانا: «بالتأاكيد هذا معنى أن يكون هناك 
شخص مرهق ‏ منتصف العمر لا يريد الخروج إلى آي 
مکان آو فعل آي شيء» . 

عندما ذهبت أخيرًا إلى الطبيب وصلي الانطباع بأنه ليس 
متاڪدا من مشكلتي» والواقع أنني أعتقد عتقد آنه ڪان متحيرا 
تماماء يتم اعتبار هذا . الآن . مشكلة صحية عقليةء ويتم 
التعامل معها بحدية شديدة. وأعتقد .الآن . أن ما مررت به 
ڪان اضطرابا وقلقا من نوع ما. 

عندما يصبح القلق مفرطا أو غير 
4% عقلاني يسبب لڪ اما ویتدخل ے 
E ۱‏ ومن تم انه ESS‏ 
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اضطرابات الفلق : 

يتم تقسيم اضطرابات القلق إلى فثات متنوعةء ولكل فثة أعراضها 
الخاصة؛ لكي أكون أمينا معك فعندما تشعر برعب وفزع شديد» فمن 
المحتمل أنك لن تهتم فعلا بالفئة التي تندرج تحتها أعراضك» فإنك تكون 
مرتبكا ومشوشاء وتريد ‏ فقط ‏ أن تشعر بأنك طبيعي ثانية» وکل ما تریده 
هو أن يتوقف كل هذاء حسناء الأخبار الحيدة هي ما سيحدث في النهايةء 
ولكن كن مستعدًا لاستغراق بعض الوقت. 


تظهر هنا قائمة بالأعراض المحتملة إذا كنت تعاني من اضطراب وقلق 
من نوع ماء وبالطبع يمكنك أن تر بأي من هذه الأعراض بأي طريقة 
سواء كنت تعاني من اضطراب القلق أو لاء فالنقطة هنا هي أنه إذا أثرت 
هذه الأعراض في حياتك. وأصبحت غير قادر على الاستمرار في أنشطتك 
الطبيعية اليوميةء فقد يكون هذا سببًا للاهتمام. 

عادة ما تنقسم الأعراض تبعًا لفثة اضطراب القلق التي تنتمي إليهاء 
ولكنها كلها مدرجة هنا؛ لأنك قد تمر بأي منهاء وما تحتاج فعلاً إلى معرفته 
هو أن هناك آخرين قد مروا مها أيضاء وبالتالي استمد قوتك من حقيقة أنك 
لست وحيدًا فما تشعر بهء فهناك ملایین آخرون یمرون بهذا أيضا. 

لا تظهر كل الأعراض التالية في القوائم الطبية المعيارية» ولكن اشترك 
كل عرض منها في الظهور لدى شخص مر باضطراب قلق. 

۰ قلق مکثف ومتکرر ویبدو غير قابل للتحکم به حول کل شيء. 

الإحساس بالرعب رغم أنك قد لا تعرف السبب. 

الإحساس بعدم القدرة على التغلب على مواقف معينةء وبالتالي 
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تسابق الأفكار. 
الإحساس بأن كل الأشياء تأي مع بعضها البعض» وني لحظة 
واحدة. 
الغثيان. 
الاغاء. 
الإحساس كا لو كان سيغشى عليك. ولكنك لا تفعل ذلك. 
الاسهال. 
الإإمساك. 
آلام المعدة. 
الرغبة الملحة في الطعام في أوقات عشوائية. 
مشكلة في الدخحول في النوم. 
الاستيقاظ في أوقات غير منتظمة. 
الكوابيس أو الأحلام الغريبة. 
ظهور مفاجئ للطاقة في وقت لا تتوقعه كوقت متأخر من الليل 
مثلا. 
الصداع. 
الشعور باللهاث. 
حبس الأنفاس. 
الشعور بأن قلبك يدق بسرعة شديدة أو ببطء شديد. 
آلام المفاصل. 


شد عضلي. 


رعشة. 

آلام وشد بالصدر. 

العرق. 

الفك المتوتر/ المشدود» والإحساس بأنك لا تستطيع فتح فمك. 
جفاف الحلقى الشديد. 

الإحساس بالإرهاق. 

الضجرء والتململء والقلق. 

عدم القدرة على التركيز. 

عدم القدرة على تذكر الأشياء. 

سرعة الغضب والاهتياج. 

الشعور کا لو كنت ستجن. 

الشعور كما لو كنت منفصلا عن كل شخص» وعن العام من 
ولف 

الشعور كا لو كنت تشاهد نفسك من الخارج. 

الشعور بجنون الارتياب كا لو كان الناس ينظرون إليك أو 
يتحدثون عنك. 

الشعور کا لو كنت مراقبًا. 

عدم القدرة على الاسترخاء. 

القلقء والعصبية» وصعوبة الإرضاء. 

الدوخة. 

الحساسية المتزايدة للضوضاء. 
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الإحساس بحر شديد فجأة. 
الرغبة في الهرب أو الخروج من المكان أو الموقف. 
الانتفاض/ ألم حاد مفاجى. 
ضعف الأرجل. 
الخدر أو الإحساس بوخز خفيف. 
الدوار. 
تأثر الرؤية أو السمع. 
نوبات بکاء. 
فقدان الشهية. 
الحالة المزاجية المنخفضة فعلا. 
إحساس بمرور وقت طويل بين تكون عدة دقائق فقط قد مرت. 
إحساس کامن با لخوف من شر مرتقب. 
وخز. 
صعوبة في البلع. 
ا لخوف من احتمال فقدان السيطرة. 
عدم القدرة على التوقف عأ يشعر به. 
الشعور بأن بعض الأشياء تستحوذ عليك. 
الخوف من الموت. 
الحساسية المفرطة للطقس - درجات الحرارة» وضغط امواء 
وضوء الشمس الساطع» والأيام الرمادية الرطبة الحارة. 
الآهتام المفرط بالمشاكل الصحيةء فمثلا تعني المعاناة من صداع 
التأكد من حالة ورم في المخ. 


كيف توقف تيارالقلق الذي يفسد عليك حياتك؟ 0 

© فترات من الإأحساس بوحدة وعزلة شديدين. 

٠‏ الحساسية المفرطة لأماكن ومواقف مختلفة. 

قد تمر بالعديد من هذه الأعراض خلال فترة زمنية بالإضافة إلى 
بشرتك كطفح جلدي أو كلف أو تهيجات من نوع الاكزياء وبالنسبة 
للإناث فقد تظهر تغبرات في دورة الحيض. 

هل نحتاج إلى الذهاب لطبيب؟ 

نعم؟ لأنك تحتاج لمعرفة أن هذه الأعراض لا يسببها أي شيء آخرء 
وبالتالي فإذا كنت تعاني من بعض هذه الأعر اض لأسابيع قليلةء وإذا كانت 
تمنعك من الاستمرار في حياتك اليومية ومسايرتهاء وإذا كنت تشعر برعب 
وارتباك فإنك تحتاج بالتأكيد لاستشارة طبيبك وقد تمانع في فعل هذا 
لعدة أسباب منها: 

٠‏ الخوف من أن يعتقد الطبيب أنك سخيف. 

© القلق من أن تكون مريضًا فعلاً. 

٠‏ لا تريد أن تأخذ أي علاج مقدم. 

ومع ذلك فمن المهم فعلا أن تذهب للطبيب إذا كانت الطريقة التي 
تشعر ہا تؤثر علبك کثرا بحیث ٤‏ تمنعك من الاستمرار في حياتك فقد 
يكون سبب أعراضك شىء آخر كمرض آخر أو كنتيجة لدواء تتعاطاء 
والطريقة الوحيدة للتأكد من هذا هي طلب النصح الطبي» فإن الطبيب 

وبافتراض أنه لا يوجد أي سبب طبي كامن» فسيسألك الطبيب 


))5 4 اة بلا قلق.. 


مجحموعة متنوعة من الأسئلة» ويفحص أعراضك؛ لكي يضع تشخيصًاء 
وقد تترك المكان شاعرّا بإعادة الطمأنينة والتقدير والمساعدةء وعلى الجانب 
الآخر فقد تقلق؛ لأن أحدا م يستمع إليك بالدرجة الملائمة» وأنك حالة 
میئوس منهاء ومن ثم کن مدرکا أن: 

٠‏ طبيبك قد يحتاج لرؤيتك أكثر من مرة قبل أن يستطيع وضع 
تشخيص نہائي» وذلك نظرًا لأن الأطباء لديهم خطوط إرشادية تساعدهم 
على تقديم أداة تشخيصيةء وإذا قرر أثناء رؤية الشخص أو سماع ما عليه 
قوله أن هذه الخطوط لا تلبي المطلوب» فإنه قد لا يرى حاجة للمزيد من 
الأفعال في هذا الشأنء فقد لا يلبي المريض هذه المحكات» وتكون 
الاستجابة خحتلفة إلى حد ما عندما يعود المريض بعد أسبوع أو اثنين. 

٠‏ عندما تذهب إلى الطبيب» قد يكون من المفيد أن تأخذ شخصًا 
آخر معك» فقد يتذكر أعراضا وسلوكيات نسيتها أنت» ومن السهل للغاية 
أن تنسى ما شعرت به بالضبط بعد مرور الموقف وكذلك فمن غير 
المحتمل ألا يمر قلق واهتهام شخص آخر دون ملاحظة. 

٠‏ الأطباء أشخاص مشغولون بشدة ولديهم قدر ضخم من المعرفةء 
وهم أفراد لدى كل منهم أسلوبه الخاص» وطريقته في فعل الأشياء 
وبعضهم أفضل في مهارات الاتصال بين الأشخاص مقارنة بغيره» فإذا 
شعرت بعدم الرضا والسعادة بمعالحتك قم بالذهاب لطبيب آخر في 
وقت آخر» وهذا قد يصنع فارقا ضخًا. 

٠‏ قد يحيلك طبيبك إلى: 

- معالج أو ممرضة عند الجراحة. 

- طبيب متخصص في تشخيص» وعلاج الأمراض العقلية. 


كيف توقف تيار القلق الذي يفسد عليك حياتد؛ <123 
- متخصص في علم النفس الاكلينيكي» أي: متخصص في الصحة 
العلاج ها. 
والقوات المسلحة بها خبراء في التعامل مع تأثيرات مستويات القلق 
والضغط المرتفعةء فإن الكابتن «جيوف ريده مستشار وزارة الدفاع ف 
الطب النفسي والعقلي في القوات المسلحة يضع الملا حظة التالية التي تمثل 
نصحة جدة لكل شخص: 


«من المهم أن نفهم أنه لكي تشعر بشعور 
فأحيانا تؤلنا الأشباء؛ لأننا بشر» وهذا لا يعني 


وهذا يتحسن عامة إذا قمت بأشياء جيدة 
محسوسة مثل تلقي الدعم والراحة» ولكن هناك 
حاجة لتعلم أن الأمر. أحياتًا . ما يزيد على هذا 
فا كان مفرطا اي اسار تفر ة اون 
اللازم آاو كان غير ملائم بطريةقة ما فلا بد أن 
يطلب الناس النصيحة». 


¥ ¥ 


الفصل إلقامس 
فنات اضطرابات القلق 


إن اضطرابات القلق معقدة, وبالتالى 
كالتعامل مع ساق مكسورة؛ حيث تكون 
الأعراض واضحة تماماء وبالتالى تكون 
المعالجه مباشرة بصورة معقوله» ولكن 
هذه الأعراض تحتاج إلى فكهاء وحلها 
ككرات صوف معقدة بحيث يمكکن 
التعامل معها بصورة ملائمة. 
وكبداية هناك محموعة متنوعة من الأعراض العقلية والانفعالية 
والجسمانية والسلوكية التي يجب دراستهاء وكذلك فإن الطريقة التي يمر بها 
الأفراد بالقلقء والضغط والخوف تختلف من شخص لآخر؛ وبالتالي 
فللمساعدة في هذه العملية قام المتخصصون في الصحة العقلية بتقسيم 
اضطرابات القلق إلى فئات رئيسية متعددة كل منها ها أعراضها 
وخصائصها المميزة» وهذا يساعد الطبيب على التشخيص واختيار المعالحة 
الأكثر ملاءمةء وغالبا ما يوجد أكثر من نوع اضطراب واحد لدى 
الشخص. وبالتالي يحتاج كل نوع للتعرف عليه بصورة منفصلةء ومعاجته 
بالطريقة المناسبة له» والفثات الأكثر شيوعا هي: 


دیا بلا قلق.. 

* اضطراب القلق المعمم (6۸7): وهو قلق مستمر ومفرط 
بسبب محموعة متنوعة من الأشياء» وقد لا يبدو أن هناك سببّا حددًا هذاء 
ولكنك تشعر كا لو كنت على المحك طوال الوقت» ورب) يكون هذا هو 
الشكل الأكثر شيوعا من اضطرابات القلق. 

نوبات الذعر: 

قد تشعر بحال جيد في لحظة ما ثم ماجمك ‏ فجأة ‏ إحساس مسيطر 
بالقلق والخوف مصحوبًا بأعراض جسانية شديدة» وهذا مرعب بحق؛ 
لأنك قد تعتقد أنك تعاني من أزمة قلبية أو سكتةء وكذلك الخوف من أنك 
لن تستطيع التغلب عليهاء وأنت تقل كثيرًا من أن يحدث لك ثانية بحيث 
تعيش في خحوف من خوفك الخاص» وغالبا ما تحدث نوبات الذعر مع 
اضطراب قلق آخر» ورغم أنها مرعبة إلا أنها ليست خطيرة. 

* فوييا الأرض الفضاء: وهذا بجحدث عندما تخاف من الأماكن 
والمواقف في حالة ما إذا م تستطع الهرب» وفي حالة عدم وجود شخص 
يساعدك إذا مررت بنوبة ذعرء وقي حالة حرجك أمام مجموعة من الناس 
تشمل هذه الأماكن الأماكن المزدحة والعامة والمواصلات العامةء وبالتالي 
فقد تقيد نفسك بالبقاء حيث| تشعر بالأمان. 

* انواع محددة من الفوبيا: عندما يتملكك خوف شديد غير 
ملائم من شيء أو مكان ماء فالاتصال أو التفكير في الاتصال بمكان أو 
موقف أو شيء تخاف منه يمكن أن يؤدي إلى أعراض الذعر» وتصبح ياسًا 
من تجنب مصدر الفوبيا الخاصة بك وهذا بدوره يمكن أن يؤدي إلى 
نوبات ذعر أو قلق. 

١‏ اضطراب القلق الاجتماعي (الفوبيا الاجتماعية): هي 
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الخوف من مواقف اجتماعية محددة تكون فيها قلقَا بشأن رأي الآخرين فيك 
كالتحدث أمام الجمهور» وأعراض الفوبيا الاجتاعية شديدة الشبه 
بأعراض أنواع الفوبيا الأخرى» وتشمل كذلك احرار الوجه» والارتعاش 
أو حاجة ملحة للذهاب للحام. 

٠‏ اضطراب ما بعد الضغط المرتبط بصدمة (8185): هو 
قلق» وخوف» وتذكر» ورعب متكرر ومكثف بعد مشاهدة أو المرور 
بحادث صادم بصورة غير معتادة» وقد سمي في الحرب العالمية الأولى 
«صدمة القوقعة؛ انتسابا إلى ذكريات الجنود الذين كانوا في الخنادق» ومن 
المفهوم . الآن ۔ أن أي موقف صادم قد يسبب هذا الاضطراب مثل: الإيذاء 
الجحسدي. والاعتداءء والحوادث الحسيمةء والكوارث الطبيعيةء والهجات 
الإرهابيةء والمعارك العسكرية» وأي موقف يشعر فيه الشخص برعب 
وعجز شديدين» وهذا الاضطراب أكثر خطورة بكثير من جرد التوتر 
بسبب تذكر شيء غير سار» ورغم أن تأثيرات هذا الاضطراب قد تدوم في 
بعض الحالات لسنوات إلا أن معظم الناس يشفون وتزول الأعراض 
بالمعالخحة والمساعدة الحيدتين. 

:)0€٣0( الاضطراب الاستحواذي/الهاجسي الإڪراهي‎ ٠ 
يتميز بأفكار استحواذية تسبب القلقء وللشفاء من هذا ربا يكون عليك‎ 
أن تؤدي الطقوس/ الشعائر أو أفعالا تكرارية.‎ 

الهواجس/الأشياء الاستحواذية: هي صور وأفكار ودوافع تستمر 
في الإلحاح على عقلك. وغالبا ما تشمل قلقا مفرطا حول شيء ما كالخوف 
من أنك قد تؤذي شخصا ما أو القلق من المرض, والموت ٠والجراثيم‏ أو 
أفكار أو دوافع جنسية متطفلة. 
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الإكراه/الإلزام: هو أفكار أو أفعال تشعر أنك مجبر على فعلها أو 
تكرارها مثل: الفحص الطبي المفرطء وغسل اليدين» والتنظيف 
واللمس» والترتيب. والادخارء والعد والقياس. 
يمكن أن يكون هناك أعراض جسانية أخرى هذا الاضطراب» وهي 
شديدة الشبه بأعراض نوبة الذعر. 
قد تريد أن تبحث في اضطرابات القلق بصورة إضافيةء وهناك كميات 
هائلة من المعلومات المتاحة في الكتب وعلى الانترنت ولكن كن مدركا 
لأنك قد تصبح مرتبكا ومشوشا بسهولةء ففي داخل هذه الفثات ‏ غالبا - 
ما توجد فثات فرعيةء والمزيد من الأساء والعناوين لدراستهاء ومن 
المحتمل أن مجعلك هذا تقلق بصورة أكبر. 
اللاإاكتناب «الكلب الأسود» : 
هناك أوجه تشابه بين مرض الاكتثاب. واضطرابات القلق» ولكنها 
ليسا نفس الشيءء ورغم أنها ‏ غالبا . ما محدثان معّاء ولكن من المهم أن 
ننتبه إلى الحقائق التالية: 
٠‏ الأشخاص المكتتبون۔ غالبا ما يكونون ذوي قلق مرتفع. 
٠‏ الأشخاص الذين يسيطر عليهم القلق قد يتصرفون بطريقة شبيهة 
بطريقة شخص مصاب بالا کتئاب. 
٠‏ في بعض الأحيان يمكن أن يتم تشخيص اضطراب قلق مثل: 
640 بصورة خاطئة على أنه اكتثاب. 
ه سن الفرد عندما يبدأ لأول مرة في المرور بالأعراض قد يؤثر في 
التشخيص) يمول كابتن «جيوف ريده مستشار وزارة الدفاع ف 
الطب العقلي والنفسي بالقوات المسلحة: «هناك قاعدة قديمة في 
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الطب النفسي والعقلي تقول: إن آي شخص يظهر أعراض قلق في 
سن ٤٠-١‏ عامًا فا فوق» ولأول مرة في غياب ضخوط استنائية 
لا بد أنه يعاني من مرض اكتثابي حتى يتم إثبات العكس» وقد 
تكون أعراض القلق مظهرّا لشيء آخر». 


يقوم «اتحاد الاكتناب» بوضع قائمة للأعراض الأكثر شيوعًا 
للاكتئاب العام كالتالي: 


الإرهاق. وفقد الطاقة. 

الحزن المستمر المحواصل. 

فقد الثقة بالنفس. وتقدير الذات. 

صعوبة في التركيز. 

عدم القدرة على الاستمتاع بالأشياء الممتعة أو الشيقة عادة. 
شعور غير ملائم بالذنب أو بانعدام القيمة. 

الشعور بالعجز واليأس. 

مشاكل في النوم» وصعوبات في الانصراف للنوم أو الاستيقاظ 
مبكرّا بصورة كبيرة عن المعتاد. 

تجنب الا خحرين حتى الأصدقاء المقربين أحيانًا. 

صعوبة الأداء في العمل/ الجامعة/ المدرسة. 

فقدان الشهية. 

فقد الدافع الجنسي / أو المشكلات الحنسية. 

آلام» وأوجاع جسانية. 

التفكير في الانتحار والموت. 
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اتحاد الإڪتثاب: www.depressionallia¬ce.0rg‏ 
والشكل الأخف من الاكتثاب يصبح اكتئابًا خطيرًا عندما تتأثر حياة 
شخص ما بصورة خطيرةء ومن الأشياء التى قد تحدث التالي: 


من المحتمل أن يوقف الشخص أنشطته. 

الأشياء التي استمتع بفعلها في الماضي» والأصدقاء الذين كان 
يقدر صحبتهم قد يبدأ في الإاقلال من قيمتهم. 

ربا لا يتمتع بأي طاقة إلى الحد الذي يمنعه من مغادرة الفراش أو 
حتى التحدث. 

يوجد «تقلص؛ عام أي: أن نظرته المستقبليةء وآفاقه تتقلص حتى 
تتحول إلى ثقب أسود يائس عاجز في المنتصف. 

قد يتوقف الشخص المكتئب عن الإدراك أو الاهتمام الخارجي 
بالآخرین» فمثلاً: قد یتبنی اعتقادا مثل: «لا شيء يمکنه أن 
يساعدني» ولن أكون سعيدًا . أبدًا ‏ ثانيةء والأشياء تصبح أسوأء 
إن جسدي لا يهم فلهاذا أنزعج بتنظيفه أو تغذيته أو كسائه». 

قد يشعر بأنه لا يوجد أي هدف في آي شيء وأنه لا مفر من عجزه 
ویأسه. 

قد يكون لديه أفكار أو يتحدث عن الانتحار وخاصة أثناء تعافيه 


وعوده طاقته. 


أي وقت من حياته» فيمكنه أن ينسل ببطء أو يهاجم فجأة كصاعقةء ولكن 
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أحد الاختلافات الرئيسية هى أن الاكتئاب يرتبط باليأس» والعجزء 
وتقلص أجزاء الذات اع ل زرو أما القلق الشديد فيتعلق 
بالخوف من المستقبلء وما قد بحدث أو لا بمحدثء وسيبحث الفرد ۔ عامة ۔ 
بصورة عقلية عن التهديدات المستقبلية المحتملة له» ويقلق بشأن النتائح. 

وكا في اضطرابات القلقء فهناك فثات وأنواع متنوعة من الاكتئاب 
وهذا يضيف إلى تعقيد القيام بالتشخيص. 

المعالجة: 

في الثقافة الغربيةء فإن أنواع المعالجات التي من المحتمل أن يتم 
تقديمها للاضطرابات القلق والاكتئاب هي: 


الدواء. 

العلاج النفسي» مثل: 

الاستشارة لمساعدة الناس على التغلب على المشكلات التي 
يواجهونہا. 

العلاج المعرفي السلوكي (81)) الذي ينظر إلى العلاقة بين 
الأفكار والمشاعر» فهو يساعد الشخص على رؤية الأشياء بطريقة 
حتلفةء وعلى التدريب على مهارات التغلب على المشكلات في 
المواقف التي بجدونها محرجة أو صادمةء وقد يحدث هذا على 
أساس فردي» وأحيانا في مجموعات. فإذا تم عرض مجموعة 
عليك فانضم إليها. 

تجنب أن يبعدك خوفك من أن تكون أسوأ من أي شخص آخر أو 
أنك قد تشعر برغبة كاسحة في أنك تحتاج للهروب من الحجرة 


60 4 اة بلا قلق.. 


سيتفهم ذلك أفراد المجموعة الآخرون» ومن ثم سيكونون فقط ‏ 
خائفين مثلك. وستندهش من الدعم والمساعدة التي ستحصلون 
عليها من بعضكم البعض» وعمل المجموعة قوي للغايةء انظر 
إليه كفرصة عظيمة لك. 
وبالنسبة د۴۲8 فغالبا ما يتم استخدام التالي: 
K5 MDR‏ (إلغاء حساسيةء وإعادة معالحة حركة العين): المعالج بهذه 
الطريقة يقدم مجموعة متنوعة من الطرق لمساعدة الشخص على معالحة 
الصدمةء فمثلاً: قد يطلب من الشخص أن يقوم بحركات عين معينة أثناء 
تذكر حادث تصادم» وهذه ۔ فقط . إحدى الطرق المستخدمة في M05۴‏ 
وهناك العديد من النظريات حول كيفية سبب أداء هذه الطريقة لدورهاء 
وقد تريد قراءة المزيد حول هذا في: 
www.emdr.org.uk‏ 
والعديد من الناس مجدون أن الدواء يمثل مساعدة عظيمةء وغالبا ما 
يصاحبه بعض أشكال الاستشارة أو العلاج المعرفي السلوكيء وهناك 
آخرون - بدرجة مساوية - لم يتناولوا أي أدويةء ويجدون أن كل ما 
يجحتاجونه هو مجموعة جلسات في العلاج المعرفي السلوكي مثلا. 
أحيانا يذهب الناس إلى الاستشاري ويفكرون: 
«أخيرّا شخص ما سيفهمني» ويكون قادرا على مساعدتي». وأحيانا 
يغادرون» وهم يشعرون بخيبة الأمل؛ لأہم قد شعروا بأنه تم تقييمهم أو 
لأن أسلوب الاستشاري ليس هو ما توقعوه» وكن مدركا؛ لأن المعالح 
الأعلى في مؤهلاته ليس بالضرورة أن يكون الشخص المناسب لك وأعطه 
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فرصةء ولكن تذكر أنه أيضا . بشرء وقد يكون الأمر كله هو أنك لم تقم 
بتطوير علاقة جيدةء ومن ثم جرب شخصا آخر بدلا من ذلك وقد يصنع 
هذا فارقا ضخًاء ولا بد أن تشعر بالراحة مع معالجك. وإذا أحالك طبيبك 
للمعالج» اشرح له آنك تود الذهاب لشخص آخر إذا كان هذا مكناء وكن 
مستعدًا خحقيقة أن هذا قد يستغرق وقتا بسبب إمكانية إتاحة المواردء وإذا 
قررت أن تجد معالجك الخاص تأكد من أنه ينتمي إلى تنظيم 
متخصص/ مهني معترف به» وكن مستعدا لحقيقة أن عليك أن تدفع. 
الاتحاد البريطاني للاستشارة والعلاج النفسي :)8۸٤۳۲(‏ 
www.bacp.co.uk‏ 
مجلس المملكة المتحدة للعلاج النفسي(۶٣×Uل):‏ 
www.psychotherapy.org.uk‏ 
هیلبن (۲۲): 
أعتقد أنني كنت أعد هذا طوال حياتي من خلال المدرسة» وكل 
شيء آخر لم أدرکه في حینه وهذا شنيع» ولم أشعر أبدا بكل هذا 
الخوف أو الوحدة في حياتي. 
ذهبت للطبيب في الجامعةء وهذا في البداية لم يكن تجربة مفيدة؛ 
لأنني رجعت من عند الطبيب شاعرة بأنني كنت محرد شيء 
مزعج» ولكني ذهبت ثانية بعد أسبوع» وقابلت شخصًا آخر 
أعطاني مجموعة كبيرة من اختبارات الدم» وفحصني وأعاد إلي 
الطمأنينة فعلاء وقام بترتيب بعض الاستشارة لي» وقابلت بالفعل 
شخصيتين ختلفتين» قامت الأولى بتقييمي» ولكني لم أحبهاء فقد 
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لأنني لم أستطع مواجهة فعل الكثير من الأشياءء بدا أنها توافقنيء 
وشعرت أنها تعتقد أنني غريبة» وبصراحة تركت الحجرة وأنا 
أشعر أنني غريبةء ولكن تمت إحالتي بعد ذلك للعلاج المعرفي 
السلوكيء وكان هذا أفضلء› وأعطتني الاستشارية هناك 
تدریبات؛ لأقوم بہاء وشر حت کل شيء». وکانت أکثر تفھا بکثیر» 
وکانت هذه راحة كبيرة» وساعدتني فعلاء فقد ساعدني محرد 
معرفتي بأنني لست مجنونة ومعرفتي بوجود أشياء يمكنني فعلهاء 
وقد استغرق الأمر مني شهورًا وشهورًا قبل أن أبدأ في اللإحساس 
بأني «طبيعية؛ إلى حد كبير ثانية» ولكني على الأقل شعرت بأنني 
قد عرفت كيف أدير الأشياء» وشعرت باستعادة بعض السيطرة 
ومن ثم أعتقد أن من المهم أن أشعر بالسيطرة والتحكم» ومن 
السهل جدًا أن تفقد هذا عندما تكون مرعوبّاء وشعرت بأنني 
استطعت أن أثق في الاستشارية الثانية» وأنها قد فهمتني» وهذا 

ساعدني فعلا. 

معالجات بديلة ونكمیلية : 

هناك مجموعة متنوعة من المعالجات البديلة والتكميلية التي تعالج ‏ 
أيضًا ‏ اضطرابات القلق بنجاح» ومع ذلك فمن المهم أن تذهب للطبيب 
في المقام الأول؛ لكي تزيل أي أسباب أخرى لأعراضك وأيًا كانت 
المعالجة التي تختارهاء فلا بد أن تكون هي التي تشعر معها بأكبر قدر من 
الراحةء والمعالحات المفضلة لاضطرابات القلق بالنسبة لي هي: العلاج 
بالتنويم» البرمجة اللغوية العصبية .))N۴(‏ المعالجة المثليةء والعلاج 
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بالتغذية» والوخز بالإبرء ولم تثبت كل هذه الطرق علمياء ولكن العديد من 
الناس يشعرون بأنها تؤدي غرضها بالنسبة هم. 

ه زر طبيبك أولا لإزالة أي أسباب محتملة أخرى لأعراضك ثم 
اعرف معلومات حول المعا لجات التي تروق لك. 

٠‏ ادرس التنظيات المهنية/ المتخصصة الرئيسية لكل علاج» وتأكد 
من أن المعالج الذي تختاره عضو في أحدها. 

* كن واضحا بشأن ما يحتاجه المعالح منك في زيارتك الأولىء وقم 
بإعداد ذلك. 

e‏ كن أمينا تعاماء وأخبر معا لحك بها يحتاج لمعرفته» وأجب عن أسئلته 
بأفضل طريق ممكنةء وتجنب إخفاء المعلومات؛ لأنك تعتقد أنها قد 
لا تكون مرتبطة بالموضوع» فإن معالجك موجود لمساعدتك 
وكلما زادت المعلومات التى يمكنك تقديمها له عادة كان أفضل. 

. قد بكرن من افيد أن ناخد شخطا ما رفك جا مك افق 
يكون إدراكك لكيفية تصرفك ختلفَا نوعا ماء وقد يلاحظه 
شخص آخر» وكذلك قد تنسى مدى شدة مرورك بأعراضك في 
وقتهاء فمثلا: ذهب شخص يعاني من اضطراب قلق لرؤية معالح 
مثلي مع زوجته» ودارت محادئتهم کالتالي: 

امعالح: كيف تسير الأشياء؟ 

الرجل: على ما يرام الآن... 

المعالج: وماذا عن معدتك المضطربة الآن؟ 
الرجل: إنها جيدة. 
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الزوجة: ولكنك قلت أمس مرتين في الأتوبيس أن معدتك 
مضطربةء وأنك تريد النزول. 
الرجل: نعم لقد نسيت هذا. 
المعالج: وماذا عن نومك؟ 


الرجل: جيد. 

الزوجة: لا ليس كذلك. وإنك تصرخ في نومك. 

فإن أخذ شخص ما معك يمكن أن يساعد المعالج في الحصول على 
صورة أوضح . أحيانا . وخاصة إذا كنت قد نسيت التفاصيل» وبعد أن 
بحصل المعالج على المعلومات التي يحتاجها سيراك عادة وحدك. ومع ذلك 
فالأمر كله حسب رأيك» وقد تشعر براحة أكبر عندما ترى المعالج وحدك. 

٠‏ بمجرد أن تبدأ في المعالحة تمسك اء فالأدوية والعلاجات قد 
تستغرق وقتا في التأثير» وكذلك قد تستغرق وقتا قبل أن تلاحظ أي 
اختلاف وإذا لم تشعر بعد فترة أن ما تفعله أو تتناوله مفيد, أخبر المعالج» 


ا 
ص 


وإذا وصف لك طبيب معالحة ماء أو إذا كنت ترى معا لجا بديلا أو تكميلياء 
فإنهم يجحتاجون لعرفة أن المعالجة غير مؤثرة» وربا كنت تحتاج لشيء آخرء 
فكن منفتحا وأمينا معهم» وأعطهم الفرصة لمساعدتك؛ فإنهم لن يعتقدوا 
أنك غبي لاتصالك بهم والواقع أن العديد من المعالحجين سيكونون 
سعد اء؟ لتلقى الخطابات. والبريد الالكتروني» والرد عليه. 

لابد من الدفع بصورة شخصية للعديد من العلاجات البديلة 
والتكميليةء ولکن عادة ما يقدم المعالحرن استشارات ممدئية انيه وهناك 
خطط للتأمين تغطي بعض النفقات على الأقلء وابحث عن أماكن يمكنك 


كيف توقف تيارالقلق الذي يفسد عليك حياتك؛ 05 
فيها تجربة المعالجات بصورة رخيصة كا في الكليات مثلاً حيث يتم 
الإإشراف على الطلاب بصورة ملائمةء وكذلك معارض الصحة التكميلية 
حيث يمكنك التحدث مع المعالجينء وأحيانا حضور جلسات للتجربة. 

إذا احتجت في أي وقت لشخص ما لتتحدث إليه أو لبعض الدعم 
فاتصلل بأحد منظات الصحة العقلية العديدة المتاحةء وبعضها يوفر دعا 
بالبريد الالكتروني وكلها لدا مواقع على الانترنت تضم مقادير هائلة من 
امعلومات. 

ومعظمها لديه خطوط تليفونية للمساعدة (رغم أنها ليست متاحة 
كلها على مدار ٠١‏ ساعة). وأشجعك بشدة على الاستفادة منهاء فمجرد 
القدرة على التحدث إلى شخص ما يفهمك قد تكون راحة كبيرة» فمثلا: 

The Samaritans www.samaritans.org (helpline 24 hours) 


SANE www.Sanc.org.uk 
Mind www.mind.org.uk 


اغراف أنه لا بدالا جل من الاتضال خط اعد ضح غقلة 
عندما تحتاج لدعم فهذا هو دورهاء وهي رائعة كذلك. 

جودرن (۳۳)عاما: 
عندما قابلت جودرنء تحدثت بصورة متواصلة لمدة ساعةء وكان 
من الواضح أنها قلقة بصورة مرتفعةء ولكن كان من الواضح 
كذلك أن مواضيعها معقدة للغايةء وكانت قادرة على أن تخبرني 
الكثير عن موقفهاء وإن «م ينجح شيء٠»‏ ومن بين الأشياء التي 
قالتها: 
«يفترض الناس أنني أستطيع فعل الأشياء الصعبةء ولكني لا 


ك اة بلا قلف. 
أستطيع» أستطيع القيام بالأمور ذات المستوى المرتفع» ولكن ليس 
الأشياء البسيطة مثل ترتيب شقتيء كا أنني أنام على الأرضيةء ولا 
يبدو أنني أستطيع تنظيم أي شيء. ولكن إذا طلب مني شخص ما 
أن أنظم ورشة عمل فنية لخمسين شخصاء فسأستطيع ذلك بصورة 
جيدة فعلاء والذهاب للاماكن . أحيانا ‏ لا يكون لدي فكرة عن 
كيفية الذهاب لكان ما والعودة منه» ويمكن أن أهيم على وجهي 
لساعات» وأنسى أين ينبغي أن أذهب. 
لدي جهاز عصبي حساس للغايةء فأنا أشعر بالأشياء بصورة 
مكثفةء ولقد تناولت دواء» ولكني كذبت على طبيبتي» ولقد أخبرتہا 
آنني كنت آتناوله» ولكني لم أفعل» وأنت ترى أن جزءا من مشكلتي 
هو أنني أدمر ذاتي» ولا أستطيع التمسك بالأشياء فإني أبدأ في 
الأفعالء وأتبنى الأشياء ثم أتوقف. ولدي ۱۹ معال جا مختلماء 
ويخبرني كل منهم شيا ختلقاء ولقد تخلى الجميع عني الآن. 
لقد تم إخباري أنني قد أكون ثنائية القطب (اكتئابي هوسي)» 
واعتدت على وجود اضطرابات في الطعام لدي» ولازلت أراجع 
خطط طعامي» وأحيانا أفسد هذه الخطط وأمرض. قال أحد 
الأطباء: إنني قد أعاني من 1۴. و لقد تم إخباري . أيضًا ‏ أنني 
كذلك استحواذية إكراهية بخصوص بعض الأشياء» ولا أستطيع 
النوم ليلا؛ لأنني لا أستطيع التوقف عن التفكير» ويصيبني الرعب 
بسبب أفكاري الخاصةء كا أنني أشعر بالقهر والعطل انفعاليًاء فإن 
التقدم في السن يربكني». 


كيف توقف تيارالقلق الذي يفسد عليك حياتك؛ 0 

بدت «جودرن» مخبولة تمامًاء وقد أخبرتني كذلك أنها تعرضت 
للاعتداء الجنسي عندما کان عمرها ۱۲ عامّاء وأنہا حاولت الانتحار ثلاث 
مرات خلال الخمسة أعوام الأخيرة. 

لقد تم ذكر قصة «جودرن» هنا؛ لأنها مثال جيد على ما قد يكون عليه 
تعدد الأوجه الخاصة بالحالة العقلية لشخص ماء كانت هناك موضوعات 
متنوعة لحلهاء وخلال السنوات وصلت إلى موقع أربكتها فيه تماما كميات 
المعلومات التي عرفتها من الأطباء والأطباء النفسين والعقليين والباحثين 
النفسيبن والمعالحين المتنوعين» وقد قضت ساعات ‏ أيضًا ۔ على الانترنت 
وهي تبحث عن أعراضها والمعا لجات المتنوعةء ولقد فقدت الثقة في كل 
الأدويةء ورفضت أن أتناوهاء ولقد ظللت أبحث بصورة مستمرة عن 
المساعدة الصحيحةء ووصلت إلى الهدف عندما أدركت أن كل شخص 
كان يخبرها بشيء مختلف. وبالتالي دارت المعلومات في رأسهاء وأضيفت إلى 
أي نوع من القلق تعاني منه» ومن ثم كانت حالة «جودرن؛ معقدة للغايةي 
ولكن إذا كانت قد وثقت بالعلاج» والتزمت به أشعر أن قصتها كانت 
ستختلف نوعا ما. 


¥ 3 3 


الفصل السادس 
التاريخ المرضي - 
من يعاني من اضطرابات 
القلق ولاذا؟ 


n 


N4 


٩ 


التاريخ : 

إن الاضطراب العقلي والمرض الاكتئابي ليس حالة جديدة» وثمة 
إشارات إليه عبر التاريخ» فمثلا أشار اليونانيون القدماء إلى الأشخاص 
الذين يعانون من الخوف من مغادرة منازهم على أنهم يعانون من فوبيا 
الأرض الفضاء. والكلمة الإنجليزية تعني «الخوف من السوق)» وتقول 
الأساطير: إنه عندما استيقظ الإله اليوناني بان من نومه شعر الناس بخوف 
غير عقلاني يسيطر عليهم» ومن هنا جاءت كلمة .»4٨1٤٥«‏ 

ویعتقد آن «تشارلز داروین؛ یمکن أن یکون قد عانی من کل من 
نوبات الذعر وفوبيا الأرض الفضاءء وأن «سيجموند فرويد؟ قد يكون قد 
عانى من نوع ما من اضطراب القلق كذلك ويعتقد كذلك أن كلا من 
«سیر إسحق نیوتن» وروبرت بیرنزء وألفرید لورد تينيسون» وشارلوت 
برونتي» وإمیلي دیکنسون. وإبراهام لینکولن؛ قد تأثروا جميعًا بنوع ما من 


70 دیا بلا قلق.. 
«المرض العصبي»ء وإذا كنت مهتا بهذا فإن الإنترنت مكان عظيم 
للاکتشاف المزيده ومن ثم ضع كلمة «تاریخح اضطرابات القَلى» في حرك 
البحث. 

ومنذ مائتي عام كان هؤلاء الذين يعانون بصورة خطيرة من الاكتئاب 
و«الأمراض العقلية؛ يتم الاعتناء بهم في المستشفىء ولكن إذا كانت 
أعراضهم خفيفة إلى معتدلةء فإنهم يستمرون في حياتهم بأفضل صورة 
مكنة هم؛ لأنه لا يوجد شيء آخر يمكن فعلهء أما ‏ الآن ‏ فإننا نتمتع بفهم 
من يعاني من اضطرابات القق؟ 
طبقًا لر :ili (www.nhsdirect.nhs.uk) ۲° *v j NHS all‏ 
حوالي ۱ من کل ٥۰‏ شخصًا يعاني من اضطراب القلق العام في 
وقت مامن حياته. 
۵ من /١‏ - ۲ من الرجال والنساء يعانون من فوبيا اجتماعية. 
٠‏ هناك تقريبًا /.٥‏ من البالغين يتعرضون لفوبيا الأرض الفضاء. 
ه هناك على الأقل ١‏ من كل ٠١‏ أشخاص يعاني من نوبات ذعر عرضية. 
© يعاني /.٥‏ من الرجال و٠٠/‏ من النساء من (۲18 في وقت ما 
من حیاتہم. 
۰ يتأثر ۲ من المجتمع ب 0€. 
ومن المعتقد . عمومًا ‏ أن عددًا كبرّا من النساء يتأثر بالقلق مقارنة 
تؤثر في عدد ضخم من الرجال كذلك. 


كيف توقف تيار القلق الذي يفسد عليك حياتكد؛ 3© 

ولسوء الحظ أن التوقيت الرئيسي لظهور اضطرابات القلقء وأعراض 
الفوبيا يكون أثناء مرحلة البلوغ المبكرة» وغالبا في بدايات العشرينات» وقد 
يكون هذا صحيًا؛ لأن هذا التوقيت هو وقت التغيير العظيم بالنسبة للعديد 
من الأشخاص, وهذا مخز رغم ذلك؛ لأن هذا قد يعني أن الشخص المتأثر 
يتجنب أعباء الأشياء؛ لأنه يشعر بشعور سيئ» ومع ذلك يمكن أن يبدأ 0٤D‏ 
في سن مبكر للغايةء ويتطور بصورة أكثر اكتالا فيا بعد ويمكن تحفيز وإثارة 
اضطرابات القلق عن طريق أي حادث, ولكنها كذلك يمكن أن تتطور بہطء 
وتنمو مع الوقت» وهذا فأي شخص يستطيع أن ينمي اضطراب القلق في أي 
وقت بصرف النظر عن السن أو الثقافة. 

لماذا يصاب الناس باضطرابات القلق؟ 

أوضح البحث أن بعض الناس قد يكونون أكثر احتالا لإناء 
اضطرابات القلتق مقارنة بغيرهم» وقد يرجع هذا لأي من الأسباب التالية 
أو لمجموعة منها: 

الصحة: قد تحدث بسبب مرض أو حالة طبيةء فمثلا قد يصاب 
الشخص بمرض مضعف مثل: فيروس» وأوضح البحث أن التغذية تؤثر 
في الصحة العقلية. 


الأدوية والمخدرات: يمكن أن تحدث كنتيجة لسوء استخدام مواد 
معينةء وقد تكون كذلك أثرّا جانبيًا لبعض الأدويةء ومن الجدير بالذكر أن 
الحرعة الزائدة من الكافيين والمشروبات المنبهة يمكن أن تسبب كذلك 
أعراضصًا تتهاشى مع اضطرابات القلق. 

الوراثة: إذا كان هناك تاريخ للأسرة في اضطرابات القلق» فقد يكون 


E‏ 4 اة بلا قلف.. 
الشخص أكثر عرضة للإن|ء الاضطراب بنفسه. 


أسباب بيولوجية: قد بحدث تغيير في المواد الكيميائية با مخ“ وقد 
يؤثر هذا بالتالي على أفكار ومشاعر الشخص. 

اسباب نفسية: قد يتميز الفرد بخصائص معينة يمكن أن تجعله أكثر 
احتالا لإناء اضطراب قلقء وطريقة تفكيره وشعوره حول نفسهء والعام 
من حوله يلعب دورّاء فمثلا: قد یکون لدیه إحساسًا بأنه لا یتحکم في 
حياته» ويقلق بصورة مفرطة»ء وقد يكون غر قادر على التغلب بصورة 
ملائمة على المواقف الصعبة أو الضغط. 

أسباب بيئية: الأمور التي تحدث في حياة الشخص قد تساهم في 
إنائه للاضطراب القلق. 

٠‏ الألم العام( الوهن ): قد ينمو القلق بصورة تدريجية دون أن 
يبدو أن هناك مشكلات رئيسية في حياة الشخص, ومع ذلك فإنه قد جد 
أنه من الصعب أن يتعامل مع الأمور اليومية بسبب الطريقة التي يشعر بها 

٠‏ قد تسيطر على الشخص مشكلة أو موقف معينء فمثلا: قد يشعر 
بإرتباك شديد بسبب المسئوليةء ويصف بعض الناس عدم رغبتهم في النمو 
بأنها بسبب شيء ماء ومع ذلك فإنهم يشعرون أنهم قد يفقدونه أو بسبب 
المسثوليات الإضافية التي تأي مع البلوغ. 

٠‏ قد تكون هناك صدمة أو حادث ضاغط بصورة غير ملائمةء وقد 
يعرف الشخص أو لا يعرف ماذا كان هذا أو متى حدث؟. وأحيانًا ترقد 
ذكرى الحادث أو الصدمة ساكنة لسنوات ثم يثيرها شيءَ معين أو تبدا 
أعراض اضطراب قلق في الظهورء فمثلا: من الشائع أن يتم إبعاد ذكرى 


كيف توقف تيار القلق الذي يفسد عليك حياتك؟ : 


حادث حدث في الطفولة في اللاوعي ‏ فقط . ليعود إلى السطح في البلوغ 


عندما يدفعه يء ما. 


الشخصية: هناك نظرية تقول: بأن سات شخصية معينة يمكنها أن 
تؤثر على طريقة استجابة الأشخاص للمواقف وكيفية مرورهم بالضغط 
وتعاملهم معه. 

في الخمسينات قام عالما القلب «فريدمانء وروزينان؛ بإجراء بحث شهير 
حول نوع الأشخاص الذين يحتملون . بأكبر درجة . أن يصابوا بأمراض 
القلب» واكتشفا أن هؤلاء الأشخاص الذين يتميزون بتحفيز مفرط وتنافسية 
وعدم صبرء وطاقة» ونشاطء وطموح» فإنهم يضعون لأنفسهم معايبر عالية 
ومواعيد نائية» وأعباء عمل مستحيلة تقريبًاء وقد أسميا هذه المجموعة «النوع 
أ٠‏ وأما المجموعة التي ليس لديا نفس الإحساس بالإلخحاح والتحفيز قد بدا 
أنها تتعامل مع الحياة بصورة أبطأ وأكثر استرخاء» ومن المحتمل ۔ بصورة أقل ۔ 
أن تصاب بأمراض القلب» وتمت تسمية هذه المجموعة «النوع ب»» ومع 
إجراء المزيد من الأبحاث تم التعرف على المزيد من أناط الشخصية. 

وقد تجد أن فهم أنماط الشخصية المختلفة قد يكون مفيدًا لك؛ لأنك 
قد تتعرف على سماتك الذاتية التي تشرح كيف يحتمل أن تقوم شخصيتك 
برد الفعل تجاه مستويات متنوعة من الضغط وبالتالي مدى احتال 
تعرضك لتأثبراتها السلبيةء وإذا أردت اكتشاف المزيد عن هذا فهناك الكثر 
من الأدبيات المتاحة كا أن الإنترنت يمثل مكانًا رائعًا كبداية. 

كل شخص يمكن أن يعاني من اضطراب القلق بغض النظر عن مكان 
معيشتهء فالشخص الذي يعيش بمهدوء في الريف بحمل نفس احتالات إناء 


74 4 دا بلا قلق.. 


اضطراب القلق التي محملها شخص يعيش ي مدينة كبيرة» ومع ذلك فإذا 
كان ما تريده هو الهدوء» فمن المفيد أن تضع النقاط التالية في اعتبارك: 


العوامل العشرة التي نتشكل الهدوء: 
تبعا للبحث الذي أجرته حجلة «قم بحماية إنجلترا الريفية» 
(www.cpre.org.uk)‏ 


العوامل العشرة التي تجعل مكانًا ما هادثا تبعًا لتر تيب الأهمية هي: 

١‏ - رؤية المناظر الطبيعية. 

۲- سماع غناء الطيور. 

۳- الإنصات للسلام واهدوء. 

٤‏ - رؤية غابة طبيعية. 

-٥‏ رؤية النجوم ليلاً. 

-٦‏ رؤية الأنهار والجداول. 

۷- رؤية البحر. 

۸- ساع الأصوات الطبيعية كحفيف أوراق الشجرء وهبوب الرياح. 

۹- سماع أصوات الحياة البرية مثل: أصوات الماشية» والأبقار. 

۰ سماع صوت المياه الطبيعي كخرير الأنهارء وارتطام الأمواج. 

باختصار: فإن غالبية اضطرابات القلق 

تحدث؛ لأن هناك شيء ما لیس على ما يرام سے 
الشخص بصرف النظر عن استعداده» ومیله 


الطبيعي» ومن ثم فإنها طريقة الجسد 4 قول: 
«انتظر لحظة» وهناك شيء هنا ليس على ما 
يرام وهو يحتاج لتنظيم». 


الفصل السابع 


كيف نساعد نفسك 


a‏ في الحال؟ 


مر «سام» (۲۸) بأعراض متنوعة مذكورة في الصفحات من ٠٠-۲۸‏ 
لحوالي شهرين: 

ذهبت للطبيب؛ لأنني اعتقدت أني لا بد أن أكون مريضصًاء وأخبرني أن 
كل شيء على ما يرام طبيّاء وأنني أعاني من أعراض قلق شديدةء وسأذهب 
للاستشارة الأسبوع القادم. وأحيانا أشعر أنني على ما يرام» ثم فجأة أعتقد 
أنني سأجن تماماء ويبدو أن جسدي كله يجبسني» ولا أستطيع فعل الأشياء 
التي أحب فعلها في حالة إحساسي بهذه الفظاعةء وأنا مرعوب للغاية 
وأشعر کا لو كانت حياقي خارج السيطرةء وبعد ذلك سأفعل آي شيء؛ 
لأشعر بأني أفضل - أعني: أي شيء ۔ إني ‏ فقط ‏ لا أعرف كيف أتعامل مع 
هذا. 

كيف نساعد نفسك في الحال؟ 


اعرف أن: 


7 4 دا بلا قلق.. 
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٠‏ هناك فرصة جيدة للغاية في عدم وجود أي مشكلة طبية لديك 
٠‏ الأعراض المرعبة التي تمر بها هي ببساطة جزء من عملية. 


٠‏ هناك آلاف آخرون يمرون بأعراض أيضاء وهم في مثل حيرتك 


وارتباكك بشأنہا. 
٠‏ ستشعر بأنك أفضل حالاء ولكن هذا يستغرق بعض الوقت 
فحست . 


وهذا فإن ما تحتاج لفعله هو الاحتفاظ بالكلهات التالية في عقلك 
بوضوح في کل وقت: 
-١‏ فهم ما الذي محدث. 
۲- قبول ما محدث. 
۳- السماح له بالحدوث. 
وبصراحة هذه هي أهم كلمات ينبغي أن تذكرها؛ لأنها تغلف العملية 
التي ستساعدك على الإحساس بصورة أفضل. 
٠‏ اقرا المعلومات المندرجة تحت كل عنوانء وتآلف معهاء فقد 
تکون کل ما تحتاجه. 
فهم ما الذي يحدث. 
٠‏ الاستجابة للضغط شرط أساسي. 


إذا رأيت أسدًا جائعًاء وجري تجاهك عن عمد فمن الطبيعى أن 


كيف توقف تيار القلق الذي يفسد عليك حياتك؟ : 


تشعر أنك في خطرء والفرض هو أنك ستريد الابتعاد عن الطريق بسرعة 
قدر إمكانك. وعلى الجانب الآخرء فقد تقرر أن تظل واقفا وتحاربه» وفي 
كلا الحالتين سيأمر عقلك جسدك بأن تستعد للتعامل مع أمر طارئ» 
وبالتالي فخلال ثوان يتم إطلاق مواد كيميائية متنوعة في دمك» وسيندفع 
المزيد من الطاقة عبر جسدك للاستعداد للتصرف ويعرف هذا بأنه 
«الاستجابة للضغط؛ أو «الحرب أو المروباء وهو مصمم بالتحديد 
لمساعدتك على البقاءء وقد تطور هذا في الكائنات البشرية عبر آلاف 
السنينء وهو يظهر عند تعرضك لطر أو تهديدء ومن ثم تحدث كل أنواع 
التغيبرات الجسمانية كجزء من هذه العملية. 
٠‏ يزداد معدل نبضات فلبك» وتصبح عضلاتك مشدودة. 
٠‏ يتم إرسال إمدادات إضافية من الدم والأكسجين لأكثر 
العضلات التي تحتاجها با يقلل من تدفقها لجلدك ومعدتك 
(وهذا فقد تصبح شاحباء وتشعر بالحاجة للذهاب للحام). 
يتباطأً هضمك أو يتوقف. 
يصبح تنفسك أسرع كرياضي مستعد للحركةء ولكنك قد تشعر 
كذلك بضيق في صدرك» ودوخة خفيفة أو دوار. 
٠‏ قد تعرق (وذلك لكي لا تزداد حرارة جسمك أثناء حر كتك). 
٠‏ تركز عقَليًا ‏ بصورة كاملة ‏ على الهدف المدرك. 
وعندما يزول الخطر (أو ما اعتقدت أنه خطر) يستعيد الجسم حالته 
الطبيعيةء وبالتالي فإن «استجابة الضغط؛ تعتبر استجابة طبيعية تماما تجاه 


اة بلا قلق.. 

وبصورة مشامة فعندما تكون قلقًا فعلاً أو تحت الضغط, فإن جسدك 
يستجيب بالاستعداد للتعامل مع طارئ حاجة ملحةء هذا هو الأمر» وقد 
لا توجد أزمة في التعامل مع هذاء ولكن بسبب مستوى القلق والضغط 
المرتفعين تصل لجحسدك الرسالة بأنك تحتاج للاستعداد للتعامل مع تديد ما 
في الحال» وبالتالي فهو يقوم بدوره» ويعدك للتصرف» ويضعك في حالة 
الإنذار المرتفع» وتفيض المواد الكيماوية المرتبطة بالأمر الطارئ في نظامك 
وتعدك للهرب بسرعة أو البقاء والمواجهةء ولكنك قد تكون قادرا على 
فعل أي منها. 

فصثلاأ: قد تقلق بخصوص أمر ما في العمل وقد تشعر بالتهديد 
والتعرض للهجوم ولكنك كذلك تكون غير قادر على فعل أي شيء حيال 
هذا الأمر كا يبحدث عندما يكون خارج نطاق سيطرتك ومع استمرارك 
في العودة لنفس أفكار ومشاعر القلقء ومع زيادة الضغط تتدفق المواد 
الكياوية عبر جسدك؛ لتقوم بإعدادك بالفعل» ولكنك لا تستطيع 
استخدامها بصورة صحيحة؛ لأنك لا تتعامل مع أمر طارئ» كا أنها 
لازالت تطوف حولك رغم ذلك ولازلت أنت في حالة «ابدأ». 

ما م يتم السماح لجسدك بالتحرر والعيدة ا فان تأثیر 
هذا الأمر يزدادء ويكون جسدك على استعدادللتصسرفب».ولگنه ببساطة لا 
يقوم بأي فعل» ویتراکم ویتکدس کل شيء» وبالتالي تصبح أنت في حالة 
مستمرة من التوترء وهذا ليس جيدًا؛ حيث إنه قد يبدأ في هذه الحالة في 
التأثير في حياتك اليوميةء وفي] بعد يمكن أن يتصاعد ويخرج عن السيطرة. 

قد تريد أن تعرف مزيدا من التفاصيل حول استجابة الضغط» وحول 


كيف توقف تيار القاق الذي يفسد عليك حياتك؟ 
كيفية حدوث كل من أعراضك وسببهاء ومن ثم تتاح المعلومات بسهولة 
حول هذا الأمر» ولكني سأتجنب الخوض بصورة مفصلة في الآليات 
والتركيز الزائد على التفاصيل الأدقء وهناك إمكانية؛ لأن هذا يزيد من 
الحلط والارتباك وبالتالي يزيد من القلق. 

يعمل كل من الضغط والقلق والعصبية كتحذيرات بتهديد عتمل 
لك وتتحول إلى مشكلة عندما يتم المرور بها حارج السياق أو عندما تتم 
المبالغة فيها حقا. 

قد تندهش فعلا عندما تعلم أن عملية طبيعية ك«استجابة الضغط› 
مسئولة عن أعراضك. فكل هذه الأفكار والمشاعر المرعبة تعود ببساطة إلى 
الجهاز العصبي المرهق ولا شيء سى آخرء وبالتالي فأنت تعلم الآن هذاء 
ويمكنك أن تبدأ في الاسترخاء والإحساس بالأمان بالمعرفة التي ستصل 
إليك دون ضرر. 

واعلم أن أفراد القوات المسلحة خبراء في التعامل مع اضطرابات 
القلى: 

«إن شعار مدرسة التدريب على المظلات هو: «المعرفة تزم الخوف)» 
وما نفعله هو التدريس للناس حول هذه الأمور قبل أن يستمروا في انتشار 
القوات. وهم يمتلكون ختصرات من خدمات الصحة العقلية وغيرها 
حول ما عليهم توقعه بالضبط, وبالتالي فإن معرفة ما يمكن أن تكون عليه 
الموضوعات قد لا تشجع على هذه الموضوعات ولكنها تساعد الناس على 
التعامل معها «وهذا ما قاله القائد جيوف ريد مستشار وزارة الدفاع في 


الطب العقلي والنفسي للقوات المسلحة». 
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وربا لا تعرف . بدا السبب المحدد لشعورك بشعور سيئ» ولكنك 
ربا تكون قد قمت بتطوير وبناء القلق والضغط لبعض الوقت» وتكون 
مجموعة الأعراض التي تمر بها هي ببساطة طريقة الجسد في القول القائل: 
«توقف لقد حان الوقت لتفعل شيئا بشأن هذا». 

قبول ما یحدٹ: 

وبالتالي دعنا نتوقف لحظة» وندرس هذا: 

أنت مرعوب؛ لأنك تشعر بالرعب فإن الأحاسيس الحسانية 
والعقلية التي تمر بها تحذرك وهذا فإنك تعتقد أن هناك مشكلة طبية ماء 
فأنت قلق للغاية حتى إنك تشعر بأنك خارج السيطرةء ورد فعلك الفوري 
هو مقاومة هذاء وتقوم بالضغط على نفسك؛ لتجد إجابات» ولتزيل 
الأعراض. 

حسنا ليس من المفيد حقا أن تستخدم المقاومةء فإن محاربة القلق 
تغذيهء فعندما تحارب الأعراض يتم تحرير المزيد من المواد الكياوية المتعلقة 
باستجابة القلق في أجهزتك للاستعداد للفعل» وبالتالي فمع استمرار هذا 
في التكون فمن المحتمل بصورة أكبر أن تشتد الأعراض ولا تخمد. 

ونحن نعرف من الأبحاث أن استجابة الضغط تتبع نمطا حدداء ومن 
ثم فإنها تثير كل التغييرات الجسمانية والعقلية؛ لتجعلك في أمانء فهي 
تؤدي وظيفتها فقطء وبمجرد أن تفهم أن هذا ما محدث قم بتقبله» وتجنب 
أن تضيف له بأن تصبح أكثر قلا ورعباء ولا توجد فائدة في محاولة إيقاف 
هذاء والتخلص من الأعراض؛ لأن هذا ليس حلاء كا إنه بمجحدث أيضاء 
وشا امقول 


كيف توقف تيار القلق الذي يفسد عليك حياتك؛ <3 
إن اللحظة التي تتقبل فيها ما بجحدث بدلا من مقاومته هي اللحظة التي 
تدأ فيها في الفوز. 
ومن ثم تبدا عملية جديدة كاملة : 
-١‏ أنت تتقبل أن هناك سببا لأعراضك. وأنك على ما يرام وأنك لن 
تصاب بضر ر أبدا. 
۲- وبالتالي فإنك تستريح؛ لأنك الآن تعرف أن هذا كل ما في الأمر 
رغم أن أعراضك قد تكون غير سارة وغير مرجحةء وهذه 
الأعراض ل تعد مرعبة أو مربكة؛ لأنك ‏ الآن ۔ تفهم كيف 
ظهرت. ول اذا تحدث وإنها ليست خطيرة على الإطلاق. 
۳- نظرا لأنك تفهم ما حدث لك فإنك لن تخاف بعد ذلك» ومن ثم 
لا يوجد تهديد ولا خطرء وبالتالي فلا توجد حاجة لظهور 
استجابة الضغط, لأنك لم تعد تحتاج للمزيد من تلك الكاويات 
المرتبطة بالأمور الطارئة؛ لأنك لا تعطيها أي سبب لكي تستمر. 
ومع ذلك فإن ما يتقبله العقل والجسم يستغرق وقتا إذا كنت قد 
مررت بأعراض اضطراب قلق لوقت ماء فإنك قد تستغرق وقتا قبل أن 
تلاحظ أي تغييرات إبجابية. 

السماح له بالحدوث: 

في إحدى المرات عندما ذهبت إلى المعرض» قمت بالركوب على أنغام 
الفالس» بدأ كل شيء بصورة جيدة ثم تغيرت الأمور فجأةء وتسارع كل 
شيء. وأصبحت الموسيقى أسرع» وبدأت السيارات في الدوران والارتباك 
وفجأة انحرفنا وتوقفنا لثانية ثم انحرفنا في الاتجاه المعاكس» وقذفنا إلى أحد 


4 اة بلا قلق.. 
جوانب السيارة ثم إلى الجانب الآخر. 


استمر الأمر على هذا الحال من انحراف ودوران وارتباك ولم يكن 
هناك تمهل» وشعرت بالمرض والسخونة والعرق واعتقدت أنني سيغشى 
علي وكل ما أردته هو أن نتوقف ولكن بدا أن هذا الحلم قد تبدد للأبدى 
ومن ثم كانت الموسيقى تجعلني أجن»ء وكرهتهاء ولكن ماذا يمكنني أن 
أفعل؟ لا شيء على الإطلاق. وبالتالي فقد تشبشت با وأنا أعرف أن الأمر 
سينتهي» وإنني سأكون على ما يرام ثانيةء وبعد عدة دقائق توقفت الرحلةه 
وشعرت كا لو أنني ذهبت إلى الجحيم وعدت» وخرجت وكانت خطواقي 
مترنحة. وأردت أن أتقيأً. 

حسنا إنني لم أكن مريضةء ولكني في الواقع كنت على ما يرام» وفي 
الواقع فقد استغرقت بعض الوقت قبل أن تزول هذه المشاعرء ولكني 
استطعت الاستمتاع ببقية المعرض. وبينها كنت في السيارة علمت أن علي 
أن أترك الأمر يأخذ جراه الطبيعي رغم أنني شعرت بشعور مروع» 
وعلمت أن هذه الرحلة ستنتهي بالتأكيد» وأنني سأكون على ما يرام في 
النهاية. 

ستحدد أعراضك في النهاية مستواهاء وتنظم نفسها تلقائياء ومن ثم 
اسمح ها۔ فقط . بأن توجد» وستمر بعد أن تأخذ وقتها كاملا. 

كم من الوقت يستفرق اضطراب القلق؛ 

يشبه هذا السؤال سؤالا آخحر هو «ما طول قطعة خيط؟؛ من المستحيل 
أن تحدد هذا؛ لأن الناس بختلفون عن بعضهم البعض» ولأن جال 
اضطراب القلق معقد. 


كيف توقف تيار الفاق الذي يفسد عليك حياتك؟ 

فقد تستيقظ يوما وتدرك أنك على ما يرام تماماء وهذا يجحدث أحياناء 
ولكن من المحتمل بصورة أكبر أن تكون عملية تدريجيةء والواقع أن العديد 

من الناس يكرهون أن يقولوا إنهم أفضل» ولكنهم قد يقولون إنهم 
«متفائلون بحذرا» إنك تعرف عادة أنك تصل إلى هناك عندما تکتشف 
أنك لم تعد تقوم برد الفعل الذي اعتدت عليهء ومن ثم فإن أعراضك 
تنخفض أو تزول تاماء وفي حالتي شخصيا عرفت أنني أصبحت على ما 
ی ا ا ا برد ار ای ا ای کن افرع ا 
الحرارةء وأنني أستطيع ثانية أن أتغلب بصورة جيدة على المواقف اليوميةه 
وأتكيف معها. 

يصف أفراد آخرون الشعور بالاختلاف» فهم يشعرون أن المرور 
بخبرتهم قد قام بتشكيلهم وتغييرهم بطريقة ما وللأفضل عموماء فمثلا: 
تعلموا التفكير بطريقة أكثر إفادة هم أو قاموا بتغييرات للأفضل في حياتهم 
كنتيجة لاضطراب القلق. 

روزي )٤۰(‏ عاما: 

عرفت بأننی ي أفضل عندما توقفت النوبات» ولكنني أفكر في نفسي 

على أنني شخصية تعاني من نوبات ذعر لم تصب بنوبة منذ ٠١‏ عاماء 

ES‏ أنها قد تهاجمنى ثانية في وقت ما 

مستقبلاء ولكني أشعر . الآن ‏ بأنني ی ا د ن أن 

تصبح سيئة للغاية ثانية. 

جیل (۱٥)عاما:‏ 

لست متأكدا من أنني سأعتبر نفسي قد شفيت يوما ماء وعلي أن 


ك اة بلا قلف. 
أقبل أنني سأحظى بأيام طيبة وأيام صعبةء ولكني . الآن أستطيع 
السيطرة على الأعراض والتغلب عليهاء ولذلك فأنا لن أتركها 
تسيطر على حياتي» وهذا لأنني - بجانب أسباب أخرى - طلبت 
المساعدةء ومن خلال التحدث للآخرين اكتشفت مدى شيوع هذاء 
وكان هذا مريحا للغاية أن أعلم آنني لن أجن؛ لأن هذا ما اعتقدته في 
البدايةء وهذه عملية تعلم وتقبل بالنسبة لي. 
فيل (٤٤)عاما:‏ 
عرفت أنني أصبحت أفضل عندما نسيت تناول دوائي لعدة أيام» 
ولم ألاحظ أي اختلاف» ولذلك إذا هاجمتني إحدى النوبات ۔الآن۔ 
فأنا أسيطر على أعراضي بالتنفس والعمل على وقف هذه الأعراض» 
ومن ثم مضى علي عامان لم أتناول فيهيا أي أدويةء ولكني لازلت 
أحتفظ بها في الدرج كبطانية مريحة. 
ایما (٥۲)عاما:‏ 
أشعر أنني أفضل كثيرا ما كنت عليه» وآنا متأكدة من أن القلق كان 
يها جمني لفترة طويلة» وبالتالي فقد أصبح جزءا مني فالمرور 
بالتجربة كاملة جعلني أتغير في أمور متعددة» فالواقع أن الأمر كله 
قد غير حياتي» أعني: أنني أكثر استرخاء ‏ الآن ‏ بخصوص الأشياء 
اللختلفةء فلم يعد هناك أمر «سيئى بدرجة كبيرة فحسب» الآنء ولم 
تعد الأمور تهمني بنفس الدرجةء كا أعرف ‏ الآن ‏ أنني أصبحت 
على ما يرام؛ لأنني أستطيع العمل دون ألمي تاغل ازا 
تأدية هذه الوظيفة منذ عام مضى» ومن ثم كان الأمر كله يمثل تجربة 
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| مريعة للغاية» ولكني أعتقد نها كان ينبغي آن تحدث. 

أحيانا جد الناس أن بعض الأعراض القديمة تظهر من حين لآخرء 
وهذا جيد ومتوقع» ولكن في النهاية ستكتشف الأعراض أنها زائدة عن 
الحاجة وستذهب. 

تخيل جماعة من المراهقين المشاغبين في عامهم النهائي بالمدرسةء وكانوا لعدة 
أشهر قوة سيئة فعلا في المدرسةء فقد كانوا يرهبون أكثر الأطفال عرضة للهجوم» 
ويفسدون الحصص,» ويثبرون الفوضى في الفصول. وبخربون متلكات المدرسة 
وأصبحت المدرسة أضعف تدرحيًاء وتم تجاهل النظام بصورة ملحوظة؛ حيث إنه 
يكن هناك ناظرء وأيضا أرهقت هيئة العاملين وخاب أمل الطلاب» ومن ثم 
قامت المدرسة بفعل أعمال قليلة للتعامل مع العنصر المشاغب» وكان العديد من 
الطلاب مرعوبين منهم» وبين حين وآخر كان يتم إيقاف قادة المجموعة ليوم أو 
اثنین» ولکنهم کانوایعودون مشاغبین کا کانوا من قبل. 

بعد العطلةء وعندما غادرت هذه المجموعةء وصل إلى المدرسة ناظر 
جديد بأفكار جديدة وطريقة فعالة في التعامل مع الشغب والسلوك السى» 
وبدأت المدرسة في أن تصبح أكثر سعادة واستقراراء ويفهم كل شخص ما 
لمتوقع منهء ويجد معظم الأشخاص سعادة في العمل سويا؛ لتتم الأعمال 
على أكمل وجهء وهم يتقبلون أن الأمر قد يستغرق وقتا لصنع أي تحسن 
ملحوظ. وهم مجهزون للسماح والتساهل مع الأخطاء والعوائق؛ حيث 
إغهم ‏ الآن۔ يعرفون أن كل شيء سيتحسن على المدى الطويل. 

وبصورة متكررة كان بعض أفراد المجموعة ۔ سابقة الذكر ۔ يعودون» 
وليس لديم . الآن . ما يفعلونه؛ لأنهم تركوا المدرسةء فكانوا يجاولون 
الدخول؛ ليسببوا الفوضى من أجل الاستمتاع» ولكنهم لم يستطعوا ذلك 


%0 دیا بلا قلق.. 
ولم يرد أحد رؤيتهم» فانفصلوا وحاول كل منهم أن يصل لأماكن ختلفة 
من الجانب الخلفي أو من خلال مبنى الفنون أو في مدخل حجرة التغييرء 
وفي أي مكان يعتقدون أنهم سيجدون فيه فرصة لا يستطيعون الدخولء 
ومن نم فهم ابتعدوا عندما ينسوا. 

وخلال الأشهر التاليةه حاول واحد أو اثنين بيأس جذب بعض 
الانتباهء وإفساد كل شيء ثانيةء وكانوا ينجحون أحياناء فمثلا: ألقى 
أحدهم قالب طوب عبر نافذة فصل وهذا أفسد حصة الصباح» ولكن تم 
علاجها سريعاء وفي مرة أخرى قام أحدهم بش إطارات الدراجات 
والسیارات. وکان کل من هاتین الحادثتین مزعجاء وکان لا بد من استدعاء 
الشرطةء وهذا غير جيد ولا يبعث على الاستقرار قليلاء ولكن عاد كل 
شيء إلى طبيعته بعد ذلك دون أي نتيجة معينة تضر بالمدرسة. 

إجالاء ل ينتبه أحد بصورة كبيرة للطلاب السابقين. ولازلنا نستطيع رؤية 
واحد أو اثنين منهم يثيران الفوضى بالخارج بيأس لمحاولة جذب الانتباه» ولكن 
لا أحد يريد أن يعرف أنهم بعد فترة ملوا ورحلواء ومعظمهم ترك المنطقة مع 
مرور الوقت» ولم تعد هناك متعة في الوجود حول المدرسةء فلم محصلوا على 
استجابة بعد ذلك ولم يلاحظهم أحد بعد ذلك على كل حال. 


افهم ما الذي بحدث» وتقبله» واسمح له 
بالسير 4 مجراه الطبيعي» وهناك دروس يجب 


تعلمها على طول الطريق ستستفيد منها 
بصورة ضخمة؛ حيث ستعرف نفسك بصورة 
افضل ڪثيرا مما فعلت من قبل. 

اعرف نه ا بنه ° زه ° 


الفصلء إلثامن 


الأنفاس المغفرطة 
والإحساس بالانفصال 
أوالزيف 


هناك بعمض الأمورالتي قالها 
الأشخاص الذين عانوا من اضطراب قلق 
وهي ان ڪل شيءَ تاثر:العلاقات» 
والانضعالات والمال:وتحكمك غ 
تشعر کمن لو كنت تسير على حبل البهلوان. 
تشعر کا لو كنت واقعا في شرك ماني عقلك. 


م أكن أا فحسب» أحسست بنفس هذا الشعور لمترة طويلة ولکن 


إنه عدم القدرة على معرفة ما ينبغى عملهء وكيمية التغلب عليه. 


تشعر أن أفكارك تمطرك بالقنابل. 


4 اة بلا قلف.. 

شعرت أنني على ما يرام في المنزلء وأني أحيا بذاتي الطبيعية إلى حد ماء 
وأني نشيط. ولكن بمجرد أن أخرج تعود الأحاسيس. وبالتالي كان الإغراء 
هو أن أظل في المنزل طوال الوقت. 

تشعر كا لو كنت تنتظر أن يبدأ مستقبلك. ولكن عندما يبدأ لا 
تستطیع التعامل معهء وتشعر ۔ أیضا ۔ کا لو كنت قد قمت بتفويت 
القارب. 

تبدأ في مقارنة نفسك بالآخرين» وتفكر في: «أنهم يستطيعون فعل 
هذاء ولكني لا أستطيع؟. ولكن يكون من المزعج أن يجرؤ الآخرون على 
فعل هذا أيضاء وأنت تعرف أنهم يفكرون: «(س) يستطيع فعل هذاء إذن 
فلاذا لا تستطيع أنت؟». 

القلق يقوم بالامتصاص, فهو يمتص مادتك المتوازنة الحيدة منك 

ومن الأشخاص المهتمين بك. 
إنك تريد أن تشعر بالدفء والنعومةء وليس بالبرد والوخز. 


© الخوف من المجهول قد مجعلك غير أمين» وتعتاد الكذب ايه 


® لا أريد أن أتقدم في السنء وأنا بالغء ولکن مع هذا القلق - إني 
أشعر برعب من المسئولية الآن. 


ه أحيانا أعتقد أنه من الخطأً أن أكون أناء وأتساءل: «كيف سبريد 


أي شخص أن يقضي وقتا معي» ويهتم بي إذا عرف شعوري 
الداخلل؟٠.‏ 
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إنك تحاول أن تتوقف عن التفكيرء ولكنك لا تستطيع أن تشعر أنك 
منقادء وأن الأمر كا لو كان عليك أن تستمر إلى النهايةء وفي هذه المرة 
تصبح کا لو كنت تريد أن ترى عبر الحافة كإلزام. 

إن القلق مثل النبش في جرح مرة بعد مرةء وبالتالي يتلوث ويصبح 
أسوأ. إنها صدمة اكتشاف مدى معاناتك. 

وبالتالي دعنا ننظر إلى بعض الأعراض الأكثر شيوعا: 

- قد تشعر دائ بأنك متوترء وعلى المحك تذكر أن هذا يرجع إلى آلية 
العمل المغرط. 

- قد تشعر باهدوء في أوقات معينة وربا في الصباح المبكرء والأداء 
المفرط با يسمى استجابة. 

أو بالليلء ولكن بعد ذلك يبدأ الاضطراب الضاغطء وهذاهو كل ما 
في الأمر. 

- تتسارع نبضات قلبك» وتشعر كا لو كان من ا ممكن أن ينفجر. 

- تكون نبضات قلبك بطيئة للغاية أحيانا. 

-تشعر کا لو كان حلقك مسدوداء وترید أن تتخلص من هذا. 

-تشعر بالإعياء. 

- تشعر کا لو كان سيغشى عليك إذا كنت قد أغشي عليك 

النهاية سنب النوازن الصديخ. 


0 4 اة بلا قلق.. 
من قبل فإنك تعرف ما مدى شناعة هذاء وبالتالي ستستقر أعراضك. 
المدهش أن تكون مرعوبا من حدوث هذا ثانية. 
- تتقلص معدتك وقد تصاب بالإمساك أو الإسهال. 
- يضطرب نومك وتكون مرهقا للغاية. 
- تشعر بوخز وتنمیل. 
- تصاب بصداع. 
- ترتعش. 
- تشعر بدوار ودوخة. 
- تشعر كا لو كان لا يمكنك أن تتنفس أو حصل على قدر 
كاف من اهواء (الأنفاس المفر طة). 
-تشعر بأآنك غير حقيقي» ومنفصل عن الأشياء. 
دعنا ننظر بصورة خاصة إلى هذين العرضين الأخيرين قد يكونا 
مرعبين بصفة خاصة؛ لأن الأول بجعلك تشعر بعدم القدرة على التنفس» 
الأنفاس المفرطة: 
يعنى هذا أساسا التنفس المفرط فعندما تتنفس بسرعة وتأخذ أنفاسا 
قصيرة كا لو كنت تركض لاهثاء فإن توازن ثاني أكسيد الكربون 
والأكسجين بختلء ونحن ‏ جيعًا . نفعل هذا من وقت لآخر عندما نكون 
متونرین أو عندما ترهی أنفسنا فجأةء وهذا جزء من الية المواجهة أو 


كيف توقف تيارالقلق الذي يفسد عليك حياتك؟ ۲ JI‏ 
اهرب ومن ثم فإن هذه العملية تعني: أنه يتم إرسال المزيد من الأكسجين 
إلى العضلات؛ لكي تكون مستعدة للفعلء وهذا جيد ويؤدي دوره کا 
ينبغي له» وعادة ما يقوم الجسم بإعادة تنظيم نفسه إلى الحالة الطبيعية 
ولكن الكثر ‏ جدًا. من التنفس المفرط لفترة طويلة للغاية يمكن أن يسبب 
أعراضا جسانية منذرة مثل: الدوخة والشعور بعدم القدرة على التنفس» 
وآلام متنوعة» وكذلك وخز وتنميل. 

كيف يمكنك مساعدة نفسك على الفور: 

٠‏ اعلم أنك لن تتوقف عن التنفس ولن تموت» وستكون على ما يرام 
سریعا. 

٠‏ احمل حقيبة ورقية معك» وإذا شعرت بالتنفس المفرط ضعها على 
أنفك وفمك» واشهق وازفر عدة مرات ببطء قدر استطاعتك 
وهذا يعني أنك تأخذ نفس اهواء الذي تزفره» وهذا يساعد على 
إعادة تنظيم التوازن. وغالبا ما يتم ۔ الآن ‏ تشجيع التنفس البطني 
بدلا من ذلك والفكرة هي أن يتم إخاد الأعراض بصورة طبيعية 
أكثر» ومع ذلك فالعديد من الناس سعداء فعلا با حقيبة الورقية. 

تدريب التنفس: ابحث عن شيء تنظر ٳليه شيء أو مکان على بعد 
واحبس أنفاسك لثانيةء وتنفس . الآن . ببطء وعمق قدر 
استطاعتك ثم ازفر ببطء وأنت تركز على هذا الشيء» وترسل 
أنفاسك إليه» ومن ثم قم بهذا مرات قليلة» وفي كل مرة دع الزفير 
يدوم لفترة أطول قليلا. 

كيف يمكن مساعدة شخص يتنفس بصورة مفرطة؟ 

٠ه‏ تحدث إليه بهدوء» فهو مرعوب. ويحتاج إليك؛ لكي تعيد إليه 


دیا بلا قلق.. 
الطمأنينة والثقة في أنه سيكون على ما يرام بعد دقيقة أو اثنتين. 
۵ ساعده بالتحدث إليه من خلال تدریب التنفس» فمن المطمئن 
للغاية أن تسمع شخصًا يساعدك» فإن صوتك اهادئ المطمئن 
سيكون أكبر راحة له. 


الشعوربالزيف والانفصال عن كل شيء: 

فران (٣۲)عاما:‏ 

كنت أعاني من نوبة قلق في ورشة عمل فنية في إحدى المرات» وأردت 
فقط . أن أخرج» ولكن سألني شخص ما إذا كنت أريد كوبا من 
الشاي» ولكن لا يبدو أنه لاحظ أي شيء غريب فّ» ومع ذلك فقد 
تخيلت أنني بالتأكيد آبدو ختلفا تماما عن كل شخص آخرء وشعرت 
بالانفصال كا لو كنت لست هناك فعلاء وتوقعت إلى حد ما أن 
يغشى علي» وكان قلبي ممق بسرعة شديدة» وكنت مدركا بصورة 
مكثفة لكل شهيق وزفيرء وأجبت» ولكن لم يبد أن صو ينتمي إليء 
ولکن مع ارتشافي للشاي بدأت تدرججيا في الشعور بتحسن ضئيلء 
واستقرت أعراضى. أصبحت أكثر إدراكا للناس من حولي وبدأت في 
الشعور بأني جزء من الأشياء ثانية. 

نقص الضھم۾ (Derealisa1101۸):‏ 


هذا يمحدث عندما قد تشعر بأنك منفصل عن كل شيء حولك أو کا 
لو كنت تهيم في حلم» ويصف بعض الناس هذا على أنه يشبه النظر من 
خلال زجاج أو ضباب» والشعور بالمباعدة. 
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نقص التشخيص: 
أو قد تشعر بأنك منفصل عن ذاتك الخاصة كا لو كانت (أفكارك 
ومشاعرك) ليست جزءا منك (أنت) وهذا الذي يمكنك أن تراه ويصف 
بعض الناس الشعور كا لو كانوا ينظرون إلى أنفسهم من الخارج أو في 
شاشة تليفزيون» والمصطلح العلمي هذا هو نقص التشخيص 
.(Depersonalisation)‏ 
وكل من هاتين التجربتين مرعب؛ لأنك تقلق من كونك تفقد عقلك 
فعلاء ولكنك لست كذلك زمن ثم تتفاقم هذه المشاعر بسبب التوتر 
والقلقء ويمر العديد من الناس بها في وقت ما من حياتهم» ويمكنك غالبا 
أن تشعر بدوار وذعر بالإضافة إلى هاتينء وهذا بشع ويضيف إلى قلقك 
ولكن تذكر أن كل شيء على ما يرام» فكل هذا فقط ۔ جزء من العمليةء 
وسيستقر كل شيء في النهاية. 
كيف يمكنك مساعدة نفسك على الشمور بالارتباط؟ 
قم بفعل شيء لتثبيت نفسك وجعلك تشعر بالارتباط بكل شيء ثانيةء 
فمثلا: 
ه احمل شيا تحبه أو يمثل معنى خاص لك وتحرك به وشيئا ما 
يمكنك حلهء والنظر إليهء ويجعلك تشعر بشعور جيد» وكذلك 
تربطه أنت بأمور سارة. 
قم بإعداد وجبةء وبعد ذلك قم بطهيها وأكلهاء ولاحظ ألوان 
وتركيب الطعام والأواني» كا بجحب أن تشعر بالماء عند غسيل 
يديك واشتم رائحة طهي الطعام» واستمع إلى صوت الطهي في 


04 دیا بلا قلق.. 
الأواني وتذوق الطعام. 

© تحدث إلى شخص ماء واشترك فعلا في عادثة مح شخص ماء 
واستمع إليهء وأجب بصورة كاملة» وهذا يبساعدك على وضع 
نفسك في الزمان والمكان الحاليين. 

قم بتمرين التنفس التعلق بالتنفس المفرط . 

٠١-٠١ تعلم أن تسترخي بصورة ملائمةء وتدرب على هذالمدة‎ e 
دقيقة يوميًا.‎ 

كيف يمكنك مساعدة شخص ما على الشعور بأنه أكثر ارتباطا؟ 

٠‏ أشركه في محادثةء وتأكد من تحدثك عن شىء يہمه هل يتفاعل 
معك حقا أم لا؟ء فإن هذا جيدء ومن ثم حاول ثانيةء ولكن عجنب 
فعل هذا بصورة مفرطة» وإلا سيشعر بالأضطهاد. والضيق. 

© شجعه على فعل شيء ملموس تستغرق فيه حواسه»ء مثل: تناول 

© شجعه على تعلم الاسترخاء. 


الفصل التاسم 
نوية الذعرأم 
نوبة القلق؛ 


بالنسبة للعديد من الناس» يعتبر الشيء 
المنذر ے اضطراب القلق هو شعور مرعب مفاحی 


يأتي مسيطرا بصورة تامةء ولا يبدو أنه ينبع من 
مكان ما يدعمه وابل من الأفكار غير العقلانية 
نوعا ماء والتي تحتمل الا یکون لها اساسا . 


وبمجرد أن محدث هذا: 

-١‏ تقلق من أنه سيحدث ثانية. 

-تقلق ما قد بحدث إذا شعرت بهذا الأمر ثانيةء وتبدأً في تخيل 

السيناريوهات الأسوأء وهذا مجعلك تقلق بصورة أكبر» بالتالي. 

۳- قد تقلق في معظم الوقت» ولكن من المحتمل ألا تعرف السبب. 
نویه دعر ck‏ )٤ھ‏ ٤1ہ‏ ھ۴ ام نوبة فلق Anxiety attack‏ ؟ 
هناك فارق ميز بين الذعر والقلقء وغالبا ما يفترض الناس أنهم 
يعانون من نوبة ذعرء ولكنها قد تكون نوبة قلق ومن المهم أن 
نحدد ماهية هذه النوبة؛ لكي تتعامل معها بأكثر الطرق ملاءمة. 


4 اة بلا قلق.. 


ذوية الذعر: 

ه تأتي مفاجئة للغايةء ويمكن أن تدوم في أي وقت ما بين ثوان 
متعددة إلى حوالي ٠١‏ دقائقء وأحيانا تأني الأعراض في صورة 
«موجات'؟ تستمر حتی ساعتین. 

٠‏ قد يمر الشخص بنوبات ذعر منتظمة مثل مرات متعددة في 
الأسبوع أو الشهر» أو مرة أو اثنتين مدى الحياة. 

٠‏ عادة ما تكون الأعراض شديدة للغاية؛ حيث يشعر الشخص 
کا لو كان يعاني من أزمة قلبية أو سکتةء أو کا لو كان سيموت. 

٠‏ غالبا ما يكون على الشخص أن يفعل شيا محددا؛ ليهدئ 
نفسه» فمثلا قد يخرج من موقف معين أو جد مكانا هادئاء وإذا شعر 
بأنه سیغشی عليه فإنه مجلس واضعا رأسه بين رجليه أو إذا كان يمر 
بتنفس مفرط» فإنه يتنفس في حقيبة ورقية. 

٠‏ ممع نوبة الذعرء لا يستطيع الناس عادة ربط الشعور بأي شيء 
محدد» وعندما يتوقف ویفکر في هذا فانه لا يستطيع تحديد أي شيء 
معن يثيرها. 

٠‏ نوبات الذعر لا يمكن التنبؤ اء وبالتالي فإن الشخص الذي 
يمر بها يشعر أنه لا يستطيع التحكم فيها. 

نوية الق : 

٥‏ يمکن أن تأتي سريعاء ولكنها يمكن أن تتكون عبر فترة من 
الزمن. 

٥‏ رغم أنها شنيعة فعلا إلا أنها عادة لا تكون بشدة نوبة الذعر. 
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٥‏ يكون الشخص قلا بسبب موقف. ويشعر بالحاجة للهرب منه 

وعندما يفعل هذا فإن القلق يزول. 

نجنب الامر: 

إن القلق المفرط يثير رد فعل غير سوي في المواقف الطبيعيةء وإذا كنت 
تعرف سببه فإنك تحتاج للتعامل مع السبب ورد فعلك تجاههء وإلا فإنك 
قد تتجنبه» فكل ما تريده هو الشعور بأنك على ما يرام» وإذا كان هذا يعني 
تجنب الموقف الذي تعتقد أنه يثير انزعاجك فإنك ستريد بالتأكيد فعل هذاء 
وقد يكون هذا مفيدا؛ حيث إنه قد يمدك بفرصة للتعويض» ووقت 
لاسترداد الإأحساس بالمنظوروجهة النظر» ولكن في النهاية سيكون عليك 
أن تواجه الموقف أا كان» ومن ثم تجنب هذا الشيء لفترة طويلة؛ لأن له 
تأثير سلبي» فهو يعني أنك لا تتعامل على الإطلاق مع شيء ما. 

فمثلا: إذا ظللت تتجنب دفع فواتيرك فهل ستتوقف عن أن تأتي؟ لا 
هل ستدفع نفسها؟ لاء فعندما تشاهد خطابات التذكير تتراكم» وهنا 
سؤال: بماذا تشعر عندما تستمر في تجاهلها؟ هل تقلق بشأن النتائج؟ ألن 
يكون من الأفضل أن تدفعها بمجرد أن تستطيع ذلك بحيث تنزاح من 
طريقك أو على الأقل بالتقسيط بحيث تعرف أنك تفعل شيثا ما حياها؟ 

ينطبق نفس المبدأ على تجنب المواقف التي تشعر فيها بعدم الراحة 
ومن غير المحتمل أن يزول الموقف وكلا زادت فترة تركك له قلت ثقتك 
في التعامل معه. 

إذا استمررت 4 تجنب السبب: 

O‏ ستخاف منه بصورة أكر. 
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O‏ يصبح عجنبك عادة. 

٥‏ تقوم بقصر نفسك على ما تفعله. 

٥‏ تنع نفسك من اختبار ما إذا كان هذا الشيء مرعبا فعلا أم لا. 

٥‏ لن تظهر أبدًا لنفسك أنك تستطيع التغلب. 

0 قد تفعال شينا آخر يساعدك على الإحساس براحة أكبرء ولكنه قد 

لا يكون أفضل شيء بالنسبة لك فمثلا قد تتعاطى كميات مفرطة 
من الكحول أو المخدرات كوسيلة للتغلب. 

هناك مجموعة متنوعة من العلاجات والأساليب التي يمكنها 
مساعدتك على مواجهة خاوفك وعلى اتخاذ اتجاه مبادر في التعامل معها 
بدلا من تجنبهاء وحاليا يعتبر العلاج المعرفي السلوكي واحدا من العلاجات 
المفضلةء وهذا لأنه معالحة قصيرة المدى وفعالة في استهلاكها لنفقاتهاء وقد 
أظهر البحث أنها تؤدي دورهاء وبالنسبة لبعض الناس فإن هذا العلاج 
ليس كافياء أو ربا هم لا يحبونه فحسبب وقد وجد العديد من الناس 
الذين تحدثت معهم أنه كان مفيدا. 

هل ينبهك القلق ؟ 

قال دكتور «مينزس شريدر؛ الطبيب النفسى المساعد: «قد تكون خبرة 
لض هي آهب ان الاو رو ون الان عر أن تر وت 
فحسب. فإن نومه يتأثر؛ لأنه يقضي الكثير من وقته قلقاء وبالتالي فإن 
عملية القلق هذه تزعج عملية النوم» وليس من الضروري أن يوقظ القلق 
الشخص ولكنه ينام بصورة أقلء وبمجرد أن يستيقظ فإنه يفكر فورا في 


O 
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أفكار ممَلمَة» وعندما يستیقظ يکون لديه المزيد من الوقت للقلقء وبالتاي 


أقل» وهذا يستيقظ لفترة أطول. وبالتالي يعاني من المزيد من القلق.؛ 


كيف يمكنك مساعدة نفك على النوم؟ 

هل هناك شيء ما يساعدك على أن تتم يومك وتختمه» ويذهب العديد 
من الناس للنوم بينا لازالت عقوهم تفكر في كل الأشياء التي قاموا بهاء 
والتي عليهم أن يقوموا بهاء فهم يجحاولون غلق أجسادهم» ولكتهم لا 
يطفئون عقوهم» وبالتالي: 


أعطي نفسك نوعا من نظام وقت النوم الذي يناسبك ومن تم 
يمكن أن تكون الطقوس/ الشعائر الشخصية الصغبرة مريجة 


وباعثة على الاستقرار. 

قم ببعض الاسترخاء التدريجي لجحسدك قبل أن تذهب للنوم 
مباشرة. 

خذ اما باعثا على الاسترخاء. 


اجعل السرير والحجرة جاهزین للنوم . وهذا يعني : أن آي شيء 
يشاهدون التليفزيون» وبعضهم يقوم بتشغيل الراديو ويحتاج 
بعضهم لبعض الإضاءة حسناء ادا ساعدك هذا على النوم فقم به» 
ولکني أقترح أن هذه الأشياء تدفع النهار لی الليلء وما محتاج إليه 
تجنب الوجبات الدسمةء والكحول» والكافين قبل دذهابك 


1000 اة بلا قلق.. 


للسرير بساعتين. 

تأكد من قيامك ببعض التمرينات الرياضية أثناء اليوم. 

٠‏ امنح نفسك فترة راحة» وضع نهاية للقلق والخوف بسبب مدى 
قلة النوم الذي تحظى به أو كثرته» ومن ثم ستعيش بصورة جيدة 
لوهلةء ومع استعادة عقلك وجسمك لقوتهاء فإن نمط نومك 
سيستقر» ومع ذلك فإن النوم حيوي لنا؛ لكي نؤدي أدوارناء وإذا 
كان نقص النوم يسبب لك مشكلات حقيقية وخطيرة كأن تغفو 
تقريبا وأنت تعمل على آلة أو أثناء القيادة» فابحث عن بعض 
العلاج. 

ه أعد النظر إلى يومك بعد تقسيمه إلى أجزاءء وهناك طرق متنوعة 
يمكنك بها فعل ذلك» والشيء الرئيسي هو أن تقوم بتقسيم يومك 
إلى أقسام» وتنتهي ببعضها البعض» فمثلا: 

ارسم يومك على قطعة كرتون» وقد تبدو هذه الفكرة سخيفة وخاصة 

إذا كان يومك مريعاء ولكن جد بعض الناس هذا طريقة مفيدة لإنهاء 
اليوم» ومن ثم فإن ما تفعله هو التالي: قم بتقسيم قطعة ورق (في حجم ۸4 
على الأقل) إلى ثمانية مربعات - مربع لكل فترة من اليوم۔ كما يلي: 

الصباح الباكر الصباح المتأخر الغداء فترة ما بعد الظهر المبكرة. 


فترة ما بعد الظهرالمتأخحرة وجبة المساء المساء الميبكر المساء المتأخر. 


الآن قم في كل مربع برسم نفسك (هذا يحتاج للرسم وليس للكتابة)» 
وأنت تفعل الشيء الذي كنت تقوم به في هذا الوقت من اليوم ارسم صورا 
بسيطة؛ حيث لن يرى هذا أحد غيبرك» واعترف بأي أفكار أو مشاعر 
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رئيسية ارتبطت بهذه الصورة. ولكن وجه إليها اهتاما قليلا فحسب» 
وعندما تنتهي أعد النظر إلى ورقة الكرتون. واقض ثانية أو اثنتين في النظر 
إلى كل قسم من الصباح الباكر حتى المساء المتأخرء وأخبر نفسك أن هذا 
الوقت قد انقضى وآنك انتهيت منه» واعتن بذلك فعلاء ويكون هذا برسم 
خط عبره وعندما تمرر قلمك عبر المساء المتأخر قل: 

«وأنا۔ الآن . أترك اليوم يمرء وسيهتم الغد بنفسه» وأنا الآن ۔ مستعد 
للاستغراق في نوم جمیل مسترخ؛. 

إذا كنت تفضل أن ترى يومك في شاشة تليفزيون نخيلية فاصنع صورا 
مختلفة لكل فترة من اليوم كا ذكرنا سابقاء وابدأً من الصباح حتى المساء 
وتخيل أن لديك قرصا في أسفل شاشة التليفزيون يمكنك منه تعديل كل 
صورة عندما تأي» ومن ثم ابدأ بالصورة الأولى (الصباح الباكر)» ودع 
الصورة تستقر حتى تصبح ثابتةء واعترف بالأفكار والمشاعر الرئيسيةه 
ولكن اهتم اهتاما قليلا بهاء وأغلق الصورة ‏ الآن ۔ باستخدام القرص ثم 
انتقل إلى الصورة التاليةء ودعها تستقر ثم أغلقهاء ومن ثم قم بفعل هذا 
حتى نهاية اليوم» وعندما تغلق الصورة الأخيرة قل الكلمات المذكورة 
أعلاه. 

قم بهذا أساسا ۔ بالطريقة التي تفضلهاء واختر المقادير الزمنية التي 
تناسبك وقم بإنهاء كل منها فحسب ثم قم بالاستعداد للانزلاق إلى النوم. 

كيف يمكنك مساعدة نفسك إذا كنت مستيقظا في الليل؟ : 

انض وإذا كنت تفكر بصورة مفرطة فاخرج من السريرء وقم بفعل 
شيء ما لتشوش أفكارك» ومن ثم يبدو أن منتصف الليل هو أكثر وقت 


4 اة بلا قلف.. 
يمكنك أن تشعر فيه بأنك ستجن» وأنه لا يمكنك التغلب على مشكلاتك 
وعندما تستيقظ يكون عقلك مضطربا ومهتاجا وهذا مريع» وهذا فإن 
أفضل شيء هو النهوض والتحرك. ومن ثم اصنع مشروباء وافعل أي شيء 
لکسر نمط تفکبرك مثل: 

* انهض, وڪن نشطا: 

يظهر هنا آنه تدريب أحق تاماء ولكنه بحتوي على نقطة خطيرة للغاية 
فهو مربك. وبالتالي عليك فعلا أن تركز إذا أردت أن تقوم به بصورة 
ملائمة (عا يعنى أنك تركز على شىء ما بدلا من أفكارك القلقة غير 
العقلانية)ء وهو كذلك يشرك بين جانبي عقلك وهذا يساعدك على صنع 
التوازن لعقلك. 

- أحضر فرخا من الورق» وقسمه بالطريقة الموضحة أدناه. 

- ألصقه في مكان يمكنك فيه رؤيته بسهولة. 

- ابدأ عملك على الفرخ» وأنت تقول كل رقم بصوت عال» ومع 

قيامك بهذا قم بالتمرين المكتوب إلى جواره. 
- کررالتمرین کاملا مرتین. 


والتوضيح المذكور أدناه هو مثال فحسب. وإذا استخدمته بصورة 
مفرطة بترتيبه فقم بتغيير الأرقام والأفعالء واستمتع به» وتجنب الشعور 
بالحمق» فبعد كل شيء عدّد المرات التي قلت فيها أنك ستفعل أي شيء؛ 
لتشعر بشعور أفضل؟ 


۳. المرفق الأيسر على الركبة اليمنى .٤‏ المرفق الأيسر على الركبة اليمنى 
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ا 


قم بتحدي تفكيرك السلبي القلق غير العقلاني» وهناك الكثير من 
الأفكار حول هذا في الفصلين الثاني والثالث. 
٠‏ إذا كنت عادة تكتب بيدك اليمنى» فاكتب سطورا قليلة باليسرى 


والیگین: 

* ويمكنك . دائ) . أن تقوم بعد الماشيةء فهذا يؤدي غرضه بالنسبة 
ى 

أول شيء في الصباح : 

بیل )٤۲(‏ عاما : 


عندما أستيقظ دائ ما أشعر بشعور مروع» ويكون لدي شعور بموت 
وشيك. ولكني أعرف أن النظام يساعدني» وبالتالي فأنا أنمض مباشرة 
وأصنع كوبا من الشاي» وأستحم وأقوم بكي ملابسي الخاصة بهذا اليو 
لقد قمت بتطوير طريقة للتعامل مع أفكاري السلبيةء فبالنسبة لكل فكرة 
سيئة لدي» أجعل نفسي أفكر في أمرين إيجابيين» وبهذه الطريقة فأنا أحصل 


یا بلا قلف.. 
على فكرة واحدة أفضل بدلا من التر كيز فحسب على الفكرة السلبية. 
كيف يمكنك مساعدة نفسك على بدء اليوم؟ 
انمض مباشرةء وإذا لم تفعل ذلك فمن المحتمل أن تفكرء فإن 
الأفكار القلقة يمكنها أن تأتي على الفورء وبالتالي فالأفضل أن 
تنهض وتتعامل معها في بعد بدلا من الرقود في السرير (حتى لو 
لدقاتق قليلة إضافية)ء وتر كها جعلها تنمو؛ لتتحول إلى وحوش. 
۵ اصنع نظاما/ روتينا يوميا يناسبك. 
a‏ 
ايبدأ وحدك: 
بعض الناس يكونون سعداء إلى حد ما وحدهم»ء ولكن هناك آخرون 
يكونون غير مستريجحين إطلاقا عندما يكونون وحدهم لأي فترة زمنية. 
وهذا شىء ينبغي إدراكه إذا كنت قلقا بصورة مفرطة أو إذا كنت تعاني من 
أفطراب فل والق ةة هي اعانا كر نوخد انك رارك 
وكا تعلم فإنها تستطيع أن تتصاعد وتصبح غير عقلانية إلى حد ماء وجرد 
وجود شخص ما آخر حولك يمكن أن يكون مطمننا أحياناء وكذلك قد 
يستطيع هذا الشخص أن يبعدك ويساعدك على التركيز على شيء آخرء وإذا 
كنت تعرف أنك ستكون أفضل بوجود شخص معك» فرب تستطيع اتخاذ 
خطوات للتعامل مع هذاء تحدث . أيصًا ‏ إلى شخص ما وأخبره عن 
شعو رك فقد يكون قادرا على اقتراح طريقة للأمام. 
دون (۳۱)عاما: 
قام «دون» بخطأ في عملهء ولم یکن قادرا على نسیان هذاء وکان 
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قلقا بصورة مفرطةء وخائفا في فترات طويلة من وقتهء ولكنه كان 
يخاف بأكبر درجة عندما يكون وحيدًا؛ حيث تصبح أفكاره غير 
عقلانية على الإطلاق وكان يلوم نفسه بصورة متواصلة 
ومستمرة على تدمير حياة أسرته» وبدأً هذا في الإإضرار بصورة 
كبيرة بثقته وتقديره لذاته» وقد خرج الأمر عن سيطرته للغاية 
حتى أنه قد قال لنفسه: إنه لا يستطيع التعامل مع كونه وحيدا 
لفترة تزيد على الساعةء والحقيقة أنه كان مرعوبا من أفكاره 
ومشاعره الغاصة. 
نینا (۲۷)عاما: 
شعرت «نينا» بأنها غير قادرة على الاستقرار في كل مرة بخرج فيها 
شريکهاء وقد وصفت شعورها قائلة: 
«ليس متحكا فيهاء وأحب الصحبةء وأحب وجود شخص ما 
بجواري؛ لأهتم به وأتحدث إليه»» وفي العلاج تم اكتشاف أن 
حقيقة كونها وحيدة ليست هي ما تزعجها للغاية بقدر ما يزعجها 
خوفها من المشاعر التي قد تمر بها 
وقد مرت في إحدى المرات بنوبة ذعر عندما كانت وحيدة في 
المنزلء ولقد كانت مرعوبة ‏ حقا ‏ من أن هذا قد محدث ثانية 
عندما تكون وحيدة» وأنه لن يكون هناك أحد ليعتني بہا. 
في اللحظة التي تدرك فيها مفهوم الفهم والقبول والسماح» فإنك 
تضع أساسا صلبا يساعد في بدء عملية العلاج 

وهذا لأنه لا توجد حاجة للاستمرار في التمسك بكل هذا القلقء 


یا بلا قلف.. 
وهذه المخاوف ‏ الآن . زائدة على الحاجةء وأنت . الآن . تعرف ما الذي 
التفكير: 

«نعم ولكن... إن الأمر لا يبدو هكذا بالنسبة لي» أو «ولكني لا 
أستطيع فعل هذا لأن...٠.‏ فأفكار كهذه جرد أعذارء وتذكر أنها قد مررت 
باضطراب قلق» وأعرف مدى السيطرة والقهر اللذان قد تكون عليه) هذه 
الأعراض, وهناك دافع قوي للغاية لتحارب شعورك هذاء وتفكر في أنك 
مجنون» ولكنك لست كذلك. وستکون على مايرام. 


داون (۲۹)عاما: 


ظهرت أعراضي لأول مرة عندما كنت في الخامسة عشر بالمدرسة 
في الفترة التي توفي فيها زوج أمي تقريباء وكنت مريضا في نهاية 
حصة العلوم» ولكني كنت وحدي» واعتقدت ۔ فقط ‏ أنني مريض» 
وأن هذا سيمرء ومع ذلك فلم تزل الأعراض. وكان ذلك رهيباء 
فقد كنت أشعر بالسخونة والإعياء والرجفةء وكانت نبضات قلبي 
تتصارع وتغير تنقسي» وشعرت أن علي أن أخرج من المكانء وني 
البداية تجنبت الذهاب إلى المدرسة أو الخروج عامةء وبقيت . فقط ‏ 
بالمنزل في حجرت» ومع ذلك فقد أكملت الدراسةء وأنهيت 
اخحتباراتي. 

اعتدت على أن يتم السمأح لي بالانصراف بصفتي عصبيا ۔ أحيانا 
. وكان هذا مؤ لاء ولكني ‏ الآن ‏ أعرف هذا؛ لأن الناس لم يفهموا 
فحسب» ولقد تم عرض فكرة الأدوية علي مرتينء ولكني اخترت 
ألا أتناوهاء وأعطاني الطبيب كتيبا لأقرأه حول القلق والذعرء 
وحصلت على دعم واستشارة عبر خط دعم عاملء وأآنا . الآن ۔ 


اة بلا قلف.. 
أعرف كيف أتحدى أفكاري عندما تخرج عن سيطرتي» وهذا 
ساعدني» وتعلمت أن أتنفس خلال النوبةء وأن أنتظر حتى عرء 
فمثلا إذا هاجمتني النوبة في المحجر فأنا أظل هناك وأتجول قليلا به 
حتى يزول الشعور» كا أضع لنفقسي أهدافا صغيرة كذلك. وفي 
النهاية أجد أن كل هذا يساعدني على الشعور بالسيطرة. 

الآن أعافي من نوبات أقل تكرار ب بكثير» وأستطيع السير وحدي 
لفترة طويلة نوعا ماء ومن ثم فأنا أعرف أنني أفضل بكثير؛ لأنني 
أقترح على الآخحرين فعل أشياء معا تالغروج لتناول وجبة أو 
مسرح» وأنا سعيد بالخروج» ولكني . دات . أتأكد من أنني أعرف 
أين توجد المخارج» وأين الألعاب أيضًاء وأفضل أن أجلس في نهاية 
صف أو بجانب باب خروج إذا كان هذا مکنا. 

سیونیتا (٤۲)عاما:‏ 

استمر هذا الأمر كله لعامينء ولكني اكتشفت أولا أن هناك 
مشكلة ما قرب بداية عامي الثاني بالجامعة» وهي: عندما کان لدي 
محاضرة» وشعرت أنني لا أستطيع التنفس» وأردت أن أتقيأ كان علي 
أن أغادر الغرفة. 

دات كنت أشعر بأنني وحيدة في مدينة ضخمةء وشعرت أنني 
خرجت من منزلي/ وطني» a a‏ 
لأنني من المفترض أنني بالغةء وعلي أن أتعامل مع هذا بنفسيء ولم 
أسمح لنفسي بأن أشعر بالوحدة/ الحنين للموطن, وبالتالي فإن من 
اللحتمل أن تكون بداية العلاج هي: «لا أستطيع التعامل مع هذا 


كيف توقف تيار القلق الذي يفسد عليك حياتك؛ : 00( | 


وحدي وأني مرعوبة. 


في البداية اعتقدت أنني سأجن» وشعرت بوحدة شديدة للغاية 
وشعرت كذلك بأنني فجأة أرى العام على حقيقتهء وأنني لا 
أستطيع تحمل الحياة فيه» كان الأمر كا لو كنت أرى ثقبا ضخا في 
الكونء وأحد الأمور الأساسية بالنسبة لي كانت إدراك الأشياء 
حول نفسي» وتكبيرها خارج أي تناسب كن والتفكير: «كيف 
أستطيع العيش مع نفسي وأنا على هذه الصورة؟» و«لن أجد أبدا أي 
شخص يفهم ما أشعر به أو شخص يحبني عندما أخبره بم أنا عليه؛ 
لأنه لا یوجد شخص آخر یعاني من نفس جنوني» کا شعرت بأنني 
أعيش كذبة؛ لأنني لم أستطع إخبار أي شخص ب) أشعر به فعلا. 

ولكني بعد ذلك طلبت المساعدة من الطبيب والاستشاریین» 
وقد أخبروني جميعا أنني لست مجنونةء وبالتالي فقد تغير فهمي حول 
الأمر كله» وسمحت لنفسي بالذعر» وقبلت أنه لن بجحدث شيء 
سيئ» وحضرت ستة جلسات من العلاج المعرفي السلوكي» وقرأت 
كتابين عن القلق وساعدتني هذه الأشياءء كا استمعت كذلك إلى 
أقراص مدمجة حول القلق في كل ليلةء وقد دعمتني أسرتي بصورة 
جد و ا ا د کن فد مت ای بار 
بالفخر لفعل أشياء صغيرة كانت مهمة بالنسبة لي» وجعلت نقسي 
ا ا ا وارك ما ات 
عن فعل الأشياء التي شعرت أن علي فعلها. 


2 اة بلا قلف.. 


ریبیکا (٥٦)عاما:‏ 

أصيبت «ريبيكا؛ بأول نوبة قلق ها عندما توفيت أمهاء وقد 
وصفت شعورھا بأنہا کہا لو کانت «قد ضربت في حلقهاه» وبعد 
خسين عاما لازالت تعاني من القلقء واستمر هذا عبر حياتها 
الحافلةء وهي الآن ۔ أرملة» وقد شعرت أنها وحيدة بصورة كبيرة» 
وقد قالت: إنها تشعر بإحساس أسوأً في الصباح؛ حيث تشعر ‏ 
أحيانا . بالغثيان» «وهناك شيء ما بداخلي يصنع عدم الأمانء كا أنه 
يستطيع أن يثير الفوضى في أيامي المختلفةء ويثيرها فيا أشعر بهء فإن 
القلق يمزق أحشائي ويخرجهاء وقد يتعلق بشيء أحتاج لتنظيمه 
مثل: الترتيب لحضور السباك أو إحضار شخص لاإصلاح النافذة 
فهذا يقلقني کثیرا» کا أن هذا سخيف» ولكن عندما أقوم بتنظيمه 
أشعر بأني أفضل كثبراء فإن القيام بالترتيبات /الأعمال يقلل 
مستوى القلق إلى حد ما. 

دیکلان (4۰)عاما: 

عندما حرجت من السجن وجدت أن السير في زحام الناس 
مرعب» وشعرت بالارتباك والقهر لأشهرء ومن المفترض أنني قد 
خرجت من وسط هؤلاء الناس لفترة طويلة وأنني قد فقدت 
ثقتي. 

ولکني كنت -دائ]- منعزلا؛؟ حیث احتفظت بأفکاري 
وانفعالاتي لنفسي طوال حياتي» وعندما كنت طفلا کان من الأسهل 
بالنسبة لي ألا أتحدث عن شعوري تجاه الأمور المختلفة» فقد صنعت 
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الحماية والحصون وقد لا يكون من المريح أن أهدمهاء ولفترة طويلة 
م أحاول الاستشارة أو أي شيء آخر؛ لأنني كنت مرعوبا من أن 
أنهار في النهاية. فنا وحدي وقد اعتدت أن أفكر: «من سيلتقط 
الأجزاء»» فمحاولة تعاملك مع أفكارك ومشاعرك بنفسك صعبةه 
وهذا كثرر للغاية فإنك تحتاج شخصًا ما؛ لكي يقودك واكتشفت 
هذا عندما ذهبت أخيرا لرؤية استشاري. 

كا أنني اعتدت أن أرى العملية كلها مثل سلم له عدة 
منبسطات يمكنك أن تتوقف فيهاء وتفتح أبواباء وقد ساعدني هذا 
فعلاء فقدرتي على أن أتحدث حول أشياء دفنتها لفترة طويلة قد 
أعطتني خطة للتقدم» وقد ساعدتني على التعامل مع الأمور 
اليوميةء ومع الموضوعات الأكبر, فأنا لا أصاب بالقلق وسط الناس 
والزحام إطلاقا الآن. 

ڪلير (40)عاما: 

كنت أعاني من نوبتين من القلق الحقيقي والذعرء وكانت الأولى 
عندما كنت في الثانية والعشرين» وكانت المرة الثانية في سن الرابعة 
والثلاثين» واكتشفت الأعراض على الفور تقريباء وكانت هذه 
مساعدة كبيرة. 

كان هذا مرعبا تماماء وتظهر في البداية موجات من الأدرينالين 
باستمرار وتواصل» ورعشة وخفقان القلب ثم تظهر نوبات الذعر 
الفعليةء وني المرة الأولى أصبحت متكررة للغاية بحيث لم أستطع 
عدهاء وكانت هناك فترات فاصلة بينها كنت أعاني من مشكلة في 


ك اة بلا قلف. 

التنفس» وكنت مقتنعة أنني أحتضر. 

أعتقد أنني عرفت آنا كانت نوبة ذعر» ولكن لم يكن لدي خبرة 
سابقةء ولم أستطع التصديق بأن أي شخص آخر قد مر بخبرة 
مفرطة كهذه ولم أعرف ما مدى شيوعها؛ لأن معظم الناس لا 
يتحدثون عنهاء وبالتالي فقد اعتقدت أنني كنت الوحيدة» وأنني 
أعاني من مشكلة حقيقية في صحتي العقليةء ولكن بمجرد أن 
اعترفت مہاء قال أشخاص متعددون: «لقد عانیت من نوبات ذعر 
فيا سبق وكان هذا مطمئنا بشدةء وكان بعضهم مدعمين للغايةء 
حتى هذه النقطة كنت متأكدة من أن نوبات الذعر ستقتلني» وإذا ۾ 
تفعل فقد كنت أعرف أن ما سيقتلني سيكون واحدا من وساوس 
الأمراض التي اعتقدت فجأة آنني مصابة بهاء وأصبحت اهواجس 
تنتابني وتستبد بي» وسيطرت النوبات على حياتي. 

خلال هاتين الفترتين اللتين مررت فيه] بہذه النوبات شعرت 
أنني مقيدة في حياتي» وكانت المواقف خارج سيطرتي» ورغم أنني ¿ 
أدرك هذا في ذلك الوقت إلا آنني اعتقدت أن نقص السيطرة هذا 
كان عاملا ضخ| بالنسبة لي» وفي المرة الأولى شعرت أنني مقيدة في 
وظيفتي فقد وقعت عقدا ذا أجل محددء ولكنني لم أغادر عملي وقد 
ساعدني هذاء وأعتقد أن هذا أعاد إلي السيطرةء وفي المرة الثانية كنت 
أجري اختبارات طبيةء كا بدا لي أن أوقات انتظار المقابلات كانت 
مستمرة إلى ما لا نهاية» وأنني كنت مضغوطة للغايةء وأعتقد أنني ¿ 
أستطع التغلب على الإحباط التام» ونقص السيطرة. 


كيف توقف تيار القلق الذي يفسد عليك حياتك؛ © 


في المرة الأولى التي مررت فيها بهذه النوبات لم أعرف ماذا ينبغي 
أن أفعل»ء وأعطاني الطبيب (فاليوم) إرشادات ساعدتني لساعات 
قليلة ثم ظهرت الأعراض ثانية مباشرة» وفي النهاية كان عمي هو 
من ساعدني؛ لأنه کان يعاني من نفس الشيء» وقد علمني أن: 

٠‏ اتنفس في كيس من الورق عندما أعاني من التنفس 
المفرط. 

ه اأستخدم التوكيدات الإججابية» وقد طلب مني ألا أتوقع 
نتيجة لأسابيع» ولكن يجب علي أن أتمسك بهذه الأفعال فحسب» 
وقد علمني ‏ أيضًا. أن أتعرف على أول وأبسط مراحل النوبة ثم أمر 
بالتوكيدات بعد ذلك بدلا من انتظارها حتى تصل لأوجهاء وبالتالي 
سأخبر نفسي أشياء مثل: «يمكنك أن تمري بمذاء فإنك على ما يرام 
تماماء وسيمر هذا بسلام» کا أنك تتحسنین کل يوم؛» وکان هذا 
مقويًا فعلاء فقد كنت لأول مرة قادرة على الشعور بأني أستطيع 
التعامل مع نوبات الذعر بنفسي» وكذلك أدت التوكيدات دورها 
مباشرةء ومنذ تلك اللحظة عرفت أنني سأكون قادرة على التغلب 
إذا عاودتني نوبات الذعر. 

وقي المرة الثانية تقريبا عرفت ما الذي محدث على الفورء وخلال 
أيام قابلت طبيبي الذي كان مفيدا بصورة أكبر بكثير من الطبيب 
الذي قابلته منذ ١٠١‏ عاماء وقد قدم لي (مجموعة بيتا/ 4اط 
‰>cداطا).‏ وقد تناولتها لأسبوع ثم بدأت في تناو هما عندما 
أحتاج ها بين حين وآخر» وخلال حوالي ثلاثة أسابيع انتهت الحلقة 


اة بلا قلف.. 
كلهاء وقد اختفت النوبات لأشهرء فحقيقة أننى قد أدركت 
أعراضي مبكرًا للغايةء وفعلت شیئا حیاها صنعت اختلافا كبيرًا. 

بن (۳۰)عاما: 

مشكلتي هي التحدث أمام جمهورء وقد بدأت منذ أعوام عندما 
كان علي أن أقدم عرضا بخص العمل» ولم أستطع التفكير في أي 
شيء آخر قبل ذلك بشهر» وكنت مرعوبا ومحرجا وعصبياء 
واعتقدت أنه لا بد أن يكون هذا واضحا لکل شخص آخر» وقد 
مررت ذا وتحدثت بسرعة» وجلست بسرعة قدر المستطاع ثم 
تجنبت القيام بأي عروض لأطول فترة استطعتهاء وأعتقد أنني قد 
صنعت خوفا غير عقلاني؛ لأن الأمر أصبح أسوأ بالتدريح. 

شعرت أن کل شيء يضيق من حولي کا لو كنت أتحرك وحيداء 
وشعرت کا لو كانت قدماي تسيران بعيدا عني» وأصبحت أهث 
وشعرت أنني لست قادرا على التحدث وكان صوتي يرتعش» وأنا 
أرتعش» وقد ابيضت أطراف أصابعي تماماء وشعرت أن نهايتي 
وشيكة» وكان قلبي يخفق بسرعة وشعرت أنني قد يغشى علي 
والواقع أنني لازلت أعاني من الأعراض» وأعرف ما يثيرني» وهذا 
يحدث عندما أعلم أن علي التحدث أمام جمهور ثم تبدأ مشاكليء 
وأفكر في أشياء مثل: «ماذا إذا طلبوا مني أن أكتب شيئاء ولكني ۾ 
أستطع لأني أرتعش؟» و«ماذا إذا م أستطع التحدث. ولاحظوا أنني 
أرتعش فعلا؟؛ و «لاذا لا أستطيع أن أكون طبيعيا؟؛ إني أعذب 
نفسي مفكرا في] سيحدث» ويستمر الأمر كله لحوالي دقيقتين فقط 
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وهو يصل لذروته ثم لا أستطيع التر كيز على آي شيء لوهلة. 

ولكني تعلمت كيفية التعامل مع هذا الآنء فإني أوقف تفكيري 
مثلا بدفع الأفكار بعيدا عندما تأتي لعقليء وأنا أتحداها وأحاول 
منطقتهاء وكذلك أقوم بأشياء أخرى؛ لتشويش نفسي مثل 
التمرينات» وأسترخي بصورة أكبرء وأعرف أنني أتحسن؛ لأنني في 
كل مرة يكون علي أن أقدم عرضا في العمل أكون أقل عصبية» فأنا 
أزداد اعتيادا على هذا الآن ‏ بصورة تدريجية» ولكن شعرت أنني 
أعود لخوفي ثانية بصورة أكبر من المعتاد مرتينء ولا أريد أن يتحول 
إلى مشكلة ثانيةء ويظهر الشيء المبدئي (هذا الخوف)ء وأحيانا لا 
أشعر أنني قوي با يكفي لأمر بهذاء ومن ثم أعتقد «أنني لا أستطيع 
فعل هذا هذه المرة». 

ومع ذلك فإنني عادة أشعر بأنني أستطيع التغلب عليه» وهذا 
جيد» ولقد تعلمت أنني أقوى ما أعتقد؛ لأني أعرف الكثير من 
الناس الذين يقولون: «إني لن أفعل هذاء هذا كل ما في الأمره» 
ولكني مثابر» وأضغط على نفسي کثیراء کا لا أحب ترکیز كل 
شخص علي» ولا أحب هذا إطلاقاء كا أن الناس لا يقدرون فعلا 
مدى بشاعة ما أشعر به؛ لأني أضحك. 

أجد أن وجود بعض الناس كبدائل لي يساعدني على فعل هذا؛ 


حيث يمكنهم استكمال عملي إذا كان الأمر ضرورياء وأعرف أنني 
لن أحتاج هذا دائاء ولكنه سيساعدني في اللحظة المناسبةء وكذلك 


فإننی درست أعراضى» واكتشفت أن هذا بحدث أحياناء ولقد 


4 دیا بلا قلق.. 
خضعت لبعض العلاج بالتنويم» وهذا ساعدني كثيراء وكذلك 
الوخز بالإبر» وقد تعلمت أن أواجه الخوف؛ لأنني تجنبته دائ 
وبالتالي فا أفعله ‏ الآن . هو أنني إذا شعرت بأنني سيغشى علي فإني 
أقف وأشعر بهذا ثم يختفي هذا الشعور» وهذا يساعدذنيء فإن جرد 
معرفتي بأن هذا الشعور سيختفي يساعدني» وما لم يساعدني على 
الإطلاق هو تحمل المزيد من الضغط عليء فإن ما يجعلني أشعر 
بشعور أسوأ هو أن أقول لنفسى جلا مثل: «علي أن أفعل هذا و 
قفا كته غلك أن رن ادراغ ل هذه 
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كيف تساعد نفسك؛ 
م « اعرف نفك بنفسك لنفسك» 
a‏ 
جوانا (۲۸)عاما: 
يحتاج الناس لأن يعرفوا أن الإصابة باضطراب القلق ليست نهاية 
العام فهي ليست كذلك فعلاء ومن ثم فإنك تشعر بهذا في حينهاء 
ولكنك تتحسن» ويمكنك أن تتعلم كيفية التعامل معها حتى تزول. 
عندما بخرج فلقك عن سيطرتك يمكنك فضاء جزءا كبيرا من وقتك 
وأنت تبحث عن المخاطر والتهديدات المحتملةء وتتخيل تأثيرها المحتمل 
عليك وتصبح هذه الأمور هي التي تستهلك وقتك وانتباهك وطاقتك 
وبالتالي فإنك تقوم بتطوير نمط تفكير غير مفيده فمثلا: 
من المحتمل أن ترى صعوبات وخاطر أمامك غير موجودة فعلا. 
ه يمكنك أنه تتوقع أسوأ ما يمكن أن يحدث في أي سيناريوء وأن 
تعتقد أن بعض الأشياء أسوأ كثيرا ما هي عليه فعلا. 
٠‏ من المحتمل أن تقفز للنتائح المتعلقة بكل آنواع الأشياء. 
وبالتالي فإن قلقك الإضافي هذا يزيد من صعوبة حالتك» ويصبح رد 
الفعل تجاه هذا (استجابة الضغط) حالة عادية ومألوفة بالنسبة لك 
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والواقع أنك مرعوب من المشاعر ذاتهاء وبالتالي فإنك تحتاج لكسر هذا 
النمط» ونوضح هنا بعض الطرق الفعالة لمساعدتك على القيام بهذا: 

نعلم الأسترخاء: 

هذه هي الأداة الرئيسية لمساعدة الذات» والتى تظهر بقوة وتحظى 
بشعبية في كل العلاجات والمعالحات فالجسد المسترخي يصنع العقل 
المسترخي» وأنت تعرف أن الأعراض الخاصة بك تسببها مواد كيميائية 
إضافية تتدفق في جسدك؛ لتساعدك على التغلب على حالة طارئةء وعندما 
تقوم بإرخاء جسدك بصورة واعيةء فإن هذا يرسل تغذية راجعة للمخ بأن 
جسدك ل يعد بحاجة للاستعداد للفعلء وذلك كا لو كان جسدك 


الملسترخي يقول لمخك: 
«كل شيء على ما يرام هناء ومسترخي» وبالتالي فإننا لا نحتاج للقتال 
أو للهروب الآن». 


وبالنسبة للعديد من الناس فإن الاسترخاء بصورة ملائمة يمكن أن 
يكون واحدا من أكثر الأشياء صعوبة في فعلهء فإنه ليس مثل الجلوس أمام 
التليفزيون أو فعل نشاط آخر» فهذا هو الاسترخاء التدريجي الذي تقوم فيه 
بالتركيز على كل جزء من جسدك بصورة منفصلة والسماح له بالاسترخاء 
شيا فشيئاء وقد تكون . فعلا . متآلفا مع هذه الفكرة» ولكن إذا م تكن 
كذلك فإنك تحتاج لأن تمنح نفسك وقتا لاكتشاف طريقة القيام بذاء وهو 
يؤدي عمله جيداء وبعض الناس قادرين على فعل هذا على الفورء ولكنك 
قد تجد أنه يستغرق وقتا ماء ومن المحتمل أن تنتفض وترتعش وتتلوى 
وأنت تحاول أن تستريح» وقد يرفض عقلك بصورة تامة أن يلاحظ ما 
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تطلب منه أن يفعلهء والواقع أنه عندما تكون في غمرة أعراضك قد تبدو 
أي أفكار حول الاسترخاء مستحيلةء ليس هذا سيئا على اللإطلاق»ء ولكن 
استمر ۔ فقط ‏ في التدريب. 

قد تندهش كذلك من استجابتك الانفعالية وأنت تتعلم كيف 
تسترخي» فمثلا قد تبكي» وأحد أسباب فعل هذا هو أنك مع تحررك لأول 
مرة من التوتر الموجود في عضلاتك قد تحفز ردود أفعال وخبرات قديمة 
موجودة في جسدك منذ فترة طويلةء وقد لا تعرف سبب بكائك وهذا 
جيده فإنه محرد تحرر» وإذا حدث فإنه قد لا يفعل هذا لبعض الوقت؛ حيث 
إنك تبدأفي تعلم نمط جديد في التحرر والاسترخاء. 

إن علماء وأطباء النفضس ينصحون الإنسان المكتئب بنصائح 
عدة منها: إذا وجد نفسه 4 حاجة إلى البكاء فليبك ولايكبت 
مشاعره» فاليبكاء يساعد على الراحه 

هناك العديد من الشرائط والأقراص للمدمجة المتاحة حول 

الاسترخاءء وأنا أنصح . فعلا . بأن تستخدم أحدها؛ لأن التحدث حول 
العملية سيساعدك على التركيزء وتأكد مع ذلك أنه استرخاء تدريجي 
لجسمك. ويظهر في السطور التالية ملخصا للطريقة»ء ومن ثم يمكنك 
التسجيل بنفسك أو أن تطلب من شخص أن يقرأ عملية استرخاء لك 
وإذا کان هذا ما اخترته ستحتاج إلى تطبيق ما كتب أدناه على كل جزء من 
جسمك كالتالي: «انتبه لأصابع قدمك وقم بشد عضلاتهاء واشعر بهذا 
الشدء وقم بإرخائهاء واتركها تتحرر». 

ستستغرق هذه العملية ما بين ۲٠-٠١‏ دقيقة تحتاج فيها لأن تكون 
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هادئاء ولا يوجد ما يزعجك وأن تكون مستر محا ومطمفنا: 


أغلق عينيك لأن هذا مهم؛ لأنه بجررك من التشويشات الزائدة. 
استمع إلى الأصوات من حولك» وكن مدركا ۔ فحسب ۔ للعدد 
الضخم من الأصوات في بيتك ولاحظ أولا اللأصوات خارج 
البناية. 

بعد دقيقتين انتبه للأصوات داخل البناية أو في الحجرة التي أنت 
بہاء وركز ۔ فحسب ‏ عليها لدقائق قليلة. 

ثم استمع إلى الأصوات داخل جسدك وإلى تنفسك. 

انتبه إلى كل جزء من جسدك. وقم ببطء بشد ثم إرخاء كل جزء 
بالترتيب. وابد بأصابع قدميك ثم قدميك ثم كاحليك ثم الجزء 
الأسفل ثم الأعلى من القدم ثم الردفين ثم الجذع ثم الأصابع 
فالذراعين فالكتفين فالرقبة فمؤخرة الرأس ثم أعلى الرأس 
فالحبهة فالحفنين ثم الخدين فالأنف فالفك ثم اللسان. 

قم بشد کل جزء ثم قم بإرخائه ثم اسمح لكل جزء من جسدك 
لاوسراع. 

ربا تريد أن تتقدم خحطوة إضافية» وتتخيل نفسك في مكان جميل 
وهادئ» وامكث هناك لدقائى قليلة. 
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٠‏ عندما تكون مستعدا قم بالتمطي وفتح عينيك» واسمح لنفسك 
بالإفاقة ببطء. 
٠‏ اجلس ببطء (إذا كنت متمددا)ء واحتفظ باللحظةء واجعل 
الإحساس المسترخي يظل معك لأطول فترة مكنة. 
من لمهم فعلا كيفية تعلمك للاسترخاء ما دمت تبني إدراكا 
للأحاسيس. فإن التقليص/ الشدء والإرخاء النظامي لعضلاتك يعتبر 
طريمَةَ عظيمة؛ حيث إنه يساعد في زيادة إدراكك لحسدك. ويرسل الرسائل 
الصحيحة لنظامك المرهق والمضغوط فعلا بصورة مفرطة. 
ستجد تدريجيا أنك تستطيع أن تصبح مسترخيا بسرعة إلى حد ماء وفي 
كل أنواع المواقف كجلوسك على مكتبك أو استحمامك وكن مدركا 
للتقلص غير الضروري في جسدك واطلب من نفسك أن تسترخي. وأن 


رر 
إذا كنت في حالة أ / حزن فعليك أن تقلل من الضغط . 
كلا قللت من الضغط أصبحت تصاب بالإرهاق بدرجة أدنى. 
التفكير الايجابي : فكر بطريقة إيجابية: 
أحد أفضل الأشياء التي يمكنك القيام بها لنفسك هي الشيء الذي سيصنع 
أعمق تغيير» وهذا هو تغيير طريقتك في التفكير بشأن الموقف أو التفكير بإججابية 
سيساعدك هذا على مواجهة المواقف التي نجدها مثيرة للتحدي. 
ما أهمية التفكير بإيجابية؟: 
اللغة هي أقوى أدواتك فالطريقة التي تتواصل بها مع نفسك 
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ومع الآخرين ها تأثير على كيفية تفكيرك وشعورك وتصرفك 
وبالتالي فهي جزء مهم من حياتك» ومن حياة من حولك. 
٠‏ «حوارك الذاتي»ء فما تخبر نفسك به في عقلك مهم للغاية؛ لأنه له 
تأثير حقيقي عليك. وبالتالي فمن المهم أن تفهم شيئا ما حول 
كيفية أداء عقلك لدوره وبالتالي يمكنك أن تجعل حديثك الذاتي 
بخدم مصلحتك 
بصورة أساسية وهناك جزءان للعقل: الواعي والباطن» ولذلك 
يستخدم العديد من المعالجين مصطلح «غير واعي» بدلا من «باطن»» 
والعديد منهم يصف عمل العقل بطريقة أكثر تفصيلاء وأوضح هنا شرحًا 
مبسطاء وهو کل ما تحتاجه في رأيي: 

عقلك الواعي : 

هذا جزء من عقلك تقوم بالتفكير عن طريقهء وأنت تعلم بأنك تكون 
مدركا وحاضرا من خلال عقلك الواعي» فهو الجزء المغفكر من عقلك 
وهو الذي يصنع القرارات والاختيارات» وهو يعمل كجهاز تنقية للأفكار 
والاقتراحات» وهو الذي يفكر أين يضعهاء وما إذا كان ينبغي التخلص 
منهاء وعندما يتم قبول فكرة أو اقتراح يتم تصفية المعلومات» ونقلها إلى 
العقل غير الواعي. 

عك الباطن: 

يقوم العقل الباطن بتنظيم المعلوماتء فهو حاوية لأفكارك 
ومشاعرك وهو مدهش ويعمل بجد لا يصدق فهذا هو الجزء من عقلك 
الذي يتعامل مع كل الأعمال التلقائية/ اللاإرادية بجسدك مثل: خفقان 
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القلب والتنفس. وبالتالي فهو يعمل في نومك ويقظتك. كا أنه لا يتوقف 
أبدا. 


ويتلقى العقل الباطن الأوامر من العقل الواعي» وهو مطيع بشدة 
ویعتقد أن کل ما یتلقاه ویؤمر به صحیح» فهو لا يمیز ولیس لديه حس 
دعابة على الإطلاق فبمجرد أن يتلقى العقل الباطن فكرة ما فإنه يبدأ في 
تنفيذهاء وهو لا يبالي ما إذا كانت الفكرة جيدة أم سيئةء فهو بهتم ۔ فقط ‏ 
بطاعة ما يأمره العقل الواعي بفعلهء ومن ثم يبدأ العمل الجاد الحقيقيء 
ويتأكد العقل الباطن من تنفيذ الاقتراح أو الفكرة» ويقوم بصنع الظروف 
الملائمة لحدوث هذا. 

فمثلا: إذا كانت لديك أفكار سلبية أو قلقَة بصورة مستمرة» وقمت أنت 
بتكرارها بصورة كافية» فإنها ستنتقل بالتصفية والترشيح إلى عقلك الباطنء 
وسيقبلها كحقيقة» ومن ثم يقوم بصنع البيئة التي يمكنها أن تسود فيهاء 
وبصورة مشابهة عندما تكون أفكارك إبجابية بصورة متكررة وتصدقها حقاء 
فإن عقلك الباطن يعمل على التأكد من ازدهارها ونجاحك. 

تخيل أنك تقوم بزراعة شجيرتين إلى جوار بعضها البعض كتجربة 
وأنك تنح الأولى مخصبات من عبوة مكتوب عليها «قلق وخوف وبؤس»» 
ومع ذلك فإنها متلئة بالسموم» كا أنك تمنح الأخرى «تألقا وتفاؤلاه» 
وأنت تعلم جيدا أن هذا مفيد بحق» ويتم ترشيح المخصبات من خلال 
الطبقات العليا من التربة حتى تصل إلى جذور الشجيرات وتقوم أنت 
بصورة متكررة بإرواء الشجيرات وتزويدها بالقليل من المخصبات 
اللخصصة ها مع المياه شيا فشينا. 


يا بلا قلق. 

مع مرور الوقت تذهب لترى الشجيرات» وخن ماذا ترى؟ الشجرة 
التي تم تسميدها بالقلق والخوف والبؤس تكون معوجة وصغيرة» وتكون 
فروعها ملتوية وواهنةء وتكون التربة من حوها جافة وجرداء. 

أما الشجيرة التي تمت تغذيتها بالتألق والتفاؤل فقد نمت بحق» 
فتكون فروعها قوية وباسقة» وتكون مغطاة بأوراق خضراء يانعةء وتجذب 
الناس ها؛ لأنها تمثل مكانا جيدا للتنزه. 

قررت أنت أن تساعد الشجيرة الصغيرة» وتبدأ في تغذيتها بالتأآلق 
والتفاؤل» وبعد فترة قصبرة تلاحظ أن الشجررة أصبحت أكثر استقامةء 
وتلاحظ أن فروعها قد امتدت» وأصبحت أقوى» ومع مرور الوقت تصبح 
أكثر شبها بالشجيرة الأخرى» وتصبح هي أيضًا ‏ مكانا جيدا للتنزه» ففي 
أي وقت يمكنك أن تنقذ الشجرة الذابلة بتغذيتها بمخصب جيد. 

في أي وقت يمكنك تغيير تفكيرك بتغذية عقلك بحديث ذاتي إيجابيء 
وإحلال الأفكار الإجابية حل السلبية القلقةء ومن المهم . حقا . أن تفعل 
هذاء وأنت تعتقد في هذه الأفكار بصورة كاملةء فهذا سيساعدك على 
التفكير بطريقة مختلفة في الأشياء التي كانت تزعجك وفي الطريقة التي 
كنت تقوم مها برد الفعل تجاههاء وهذا سيبعث رسالة قوية للغاية لعقلك 
الباطن بأنه لم تعد هناك حاجة للخوف والقلقء وهذا سيجعل نظامك كله 
يعرف أنك القائدء ونك مسيطرء وأنك ستقاوم» وأنك لن تدافع عن أي 
هراء بعد ذلك وبالتالي قد تفكر في أشياء مثل: 

أعرف أنني لن يصيبني أي مكروه» وأفهم ماهية قلقي وأتعلم ‏ الآن ۔ 
أن أحتفظ بهدوئي» واسترخائي باستمرار. 
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أفهم ما يحدث وأقبله؛ لأنني واثق من أنني أشفى ‏ الآن ‏ وسأصبح 
على ما يرام. 

أنا . الآن ۔ قادر على الاحتفاظ باستمرار بهدوئي واسترخائي. 

ليس لدي الآن ۔ ما أخشاه... 

أثق في استجابتي بهدوء في كل المواقف. 

أعرف أنني على ما يرام» وأعرف أن كياني بأكمله يعمل بصورة ممتازة. 

أعرف أن هذا قد يكون صعبا في البدايةء وعندما تشعر بأنك في حالة 
منخفضة للغايةء وأنك مرعوب للغايةء وأنك قد لا ترغب في إزعاج 
نفسك بالتحدث أحياناء فكن إجابيا فحسب» ولكن كلا قمت بذلك 
بصورة أكبر سهل تحقيقهء وتدرب فحسب» فإنك ببساطة تحل عادة جيدة ‏ 
حقا۔ محل عادة غير مفيدة. 

خذ وفتا في التنفس : 

إن التنفس تلقائيء وربا تهتم به بصورة ضئيلة في المعتادء وعليك ۔ 
فقط ‏ أن تلاحظ : عندما تكون متوتراء هل: 

٠‏ تأخذ أنفاسا لاهثة قصبرة؟ 

تتنفس بصورة أسرع؟ 

٠‏ تبس أنفاسك لفترات قصيرة؟ 

كن مدركا لكيفية تنفسك وبالتالي يمكنك أن تستخدمه؛ لينفعك 
بصورة أكثر فعاليةء فإن استغراق الوقت للتنفس بعمق سيهدئك عندما 
تكون متوترا وقلقاء وهنا بعض تارين التنفس التي يمكن مارستها: 


دیا بلا قلق. 

-١‏ تولي السيطرة: 

كن مدركا لفكرة أنك عندما تتوتر وتلتقط أنفاسا لاهثة متوترةء فإنك 

لا تملأ رنتيك باهواء بصورة ملائمةء وأنك تتنفس بالنصف العلوي من 
صدرك وهذا ما سيساعدك على أن تصبح أهدأ هو أن تكون قادرا على 
التنفس بصورة أكثر عمقا وامتلاءء وأن تملا رئتيك باهواء» وفي البداية قد 
یکون القیام مہذا التدریب في أسهل حالاته عندما تون راقداء وبالتالي: 
تمدد بصورة مريحة على ظهرك (سيكون من المفيد فعل هذا بعد 
الاسترخاء الواعي). 

٠‏ تطى بصورة جيدة. 

* كن مدركا۔ فقط ‏ لتنفسك ‏ الشهيق والزفبر ‏ من أنفك» ولاحظ 
ما بحدث ليدك. فعندما تأخذ شهيقا فلابد أن يرتفع الجزء العلوي 
من جسمك عامة في المنطقة حول وفوق وسطك/ سرتك 
ويتمدد كذلك مع ملء رئتيك بالمواء ولا بد آن ينخفض مع 
زفيرك وإذا م بحدث هذا فلا عهتم» فإنه سيحدث في النهاية خاصة 
إذا أرسلت التنفس للأسفل بصورة عقلية مع شهيقك. 

e‏ تخيل أن لديك ريشة صغيرة فوق شفتيك. 

ه خذ شهيقا عميقاء وعندما تزفر انفخ برفق الريشة التخيلية إلى 
السقف (أو السماء إذا كنت بالخارج)ء ولا يهم إذا م تصل إلى 
المكان الذي أردته. 

قم بهذا مرات قليلةء وقي كل مرة قم بإرسال الريشة إلى مكان أبعد 
قليلا حتى تصل إلى المكان الذي أردته أيا كان. 


كيف توقف تيار القلق الذي يفسد عليك حياتك؛ 

استمتع بفعل هذاء فهو ليس منافسة أو عقاب. والشيء العظيم هو 
أنك تتحكم في تنفسك وأنت تقوم بهذا التمرين» وستجد أن تنفسك 
يصبح أعمق وأكثر امتلاء مع كل نفس. 


٠‏ عندما تشعر أنك مستعد جرب فعل هذا وأنت واقف» ومن ثم 
فإنك لن تحتاج لريشة الآن. أيضا أرسل تنفسك ‏ فقط ‏ لنقطة 
معينة أمامك» وستجد أن هذا إحساس مختلف نوعاما. 

يمكنك أن تلعب بهذا حيث ترسل زفيرك إلى أماكن متلفة بداخل 
الحجرة أو إلى شجرة أو مبنى بالخارج أو عبر سحابة أو إلى أي 
مكان تحبه» فإن تنفسك سيزداد امتلاء وعمقا مع فعلك هذا. 

٠‏ تدرب على هذا مرات فليلة يومياء وبالتالي يصبح التنفس بعمق 
طبيعيا بصورة أكبر بالنسبة لك. 

٣‏ -اشعربالارتباط: 

هذا تدريب جيد ومفيد بصورة خاصة إذا كنت تشعر بأنك «زائف» 

أو منفصل عن كل شيء: 

۵ قف عاري القدمين أو وأنت ترتدي حذاء مسطحاء واشعر 
بالأرض الصلبة من تحتك وهي تدعمك. 

٠‏ ضع يديك على بطنك. 

6 ازفر أولا ثم توقف. 

٠‏ خذ.الآن. نفسا بطيئا عميقاء وتخيل أنه يتجه مباشرة نحو بطنك. 

٠‏ توقف ثم ازفر ببطء وأنت تخرج صوتا خفيفا بمؤخرة حلقك 
يشبه التنهيدة مع إطلاقك للزفير. 


4 اة بلا قلف.. 

٠‏ خذ أطول فترة تحتاجهاء وتخلص من كل ما يتبقى من المواء بدفعه 
إلى بطنك. 

٠‏ جرب هذا مرتين أو ثلاثةء وستلاحظ مدى العمق الذي أصبح 

هذه طريقة عظيمة للتحكم في تنفسك. فهي بدورها تساعدك على 

الشعور بالارتباط ثانية» ومع ذلك فكن لطيمًا مع نفسك فلا يهم ما إذا 
كنت لا تستطيع فعل هذا في البدايةء فإنها جرد أسلوب جيد للتدريب 
واحذر من أن تفرط في القيام به؛ لأنك قد تشعر بدوار خفيف إذا فعلت. 
٣۳‏ - شهیق قصیر, وزفیر طویل: 
هذا أسلوب تهدئة آخر يمكن التدريب عليهء والفكرة هي أن يكون 
الزفير أطول ۔ دائ| ‏ من الشهيق. 

٠‏ قف بقدمين عاريتين أو بحذاء مسطح» واشعر بالأرض الصلبة 
من تحتك وهي تدعمك. 

٠‏ ضع يديك على بطنك. 

* قم بالزفير أولا ثم توقف. 

٠‏ قم بالشهيق وأنت تقوم بالعد حتى ١‏ وقم بصنع تزامن بين 
تنفسك والعد بحيث تکون قد استنشقت أكبر شهيق ممكن مع 
وصولك لرقم .١‏ 

قم بالزفيرء وأنت تقوم بالعد حتى ۷ء وقم ۔ أيصًا ۔ بصنع تزامن 
بين تنفسك والعد بحيث تتخلص من كل اهواء مع وصولك 
لرقم ۷. 


124 
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١١ ثم‎ ٩ قم بهذا عدة مرات ثم قم بإطالة کل زفیر حتى رقم‎ ١ 
وهكذاء وتأكد من أنك مستريح» وآنك لا تقوم به بصورة مفرطة.‎ 

كل هذه التدريبات تساعدك على استرداد التحكم بالتركيز على 
تنفسك بدلا من التر كيز على أفكارل المخيفة والقلقة. 

الأشخاص اللاهثين الذين بحبسون أنفاسهم هم الأشخاص التوترون. 

اختر أن تتحرك مع التيار: 

كن على علم بأن أعراضك ستزول, وبالتالي تقبلها فحسب (ولا عم 
تخيل نفسك وأنت تتحرك بهدوء عبر الموقف دون أي مقاومة من أي نوع» 
وبالتالي إذا كان عليك مثلا أن تدخل حجرة مزدحة بالناس فتخيل فقط 
أنك تتحرك عبر الباب وتخترق هذه الجموع وكأنك تسير مع التيارء وإذا 
ظهرت المشاعر غير السارة التي تربطها أنت بهذا فاسمح ها بالظهورء فإنا 
لن تضرك وتحرك عبرهاء لأنها ستزول» وأنت تعرف هذا الآنء ويمكنك 
أن تتحرك مع التيار في الحجرة وتفعل أي شيء تحتاج لفعله» وعندما تنتهي 
فإنك تتحرك عبر التيار ببساطة للخارج ثانيةء وأخبر نفسك: 

«سأقوم . فقط . بالتحرك مع التيار للمرور بهذاء ولن يحتاج أي 

هناك شيء مهدئ للغاية فيا يتعلق بالسماح لنفسك بالتحرك مع التيار 
والتحكم؛ لأنك لا تتحرك دون هدف, بل إنك اخترت القيام مهذا. 


4 اة بلا قلف.. 

قم بتحدي افكارك القلقة غير المقلانية: 

عت تغطية هذا الموضوع ببعض التفاصيل في الفصلين الثاني والثالث» 
وهناك إضافة عظيمة هذا هي أن تقوم بالاحتفاظ بتسجيل رقمي للصوت 
وتحمله معك: 

6 قد يكون من المفيد أن تشرح أفكارك القلقةء وتحوها إلى تسجيل 
صوتي کا تراهاء وعندما تشعر في بعد بأنك أهدأ يمكنك آن تسمعها حتی 
وأنت تكتبهاء ومن ثم قد يكون هذا مفيدا؛ لأنك بذلك ستحتفظ بتسجيل 
لما فكرت فيه في هذا التوقيت بالتحديد» والأهم هو أن تعرف مدى تكرار 
تفكيرك في نفس نوعيات الأمور» ومن ثم يمكن هذا أن يساعدك على أن 
تكون واضحا فعلاء وبالتالي يمكنك أن تنفذ تحديات متازة» وأن تعيد 
الإيجابيةء ومن ثم يمكنك استخدامها عندما تحتاج هها. 

وبعض المسجلات الصوتية الرقمية لديا إمكانيات التسجيل 
بالموسيقى» وهذا يعني أنه يمكنك استخدام قطعتك الموسيقية المفضلة 
لإهائك أيضاء وكذلك فإن بعض اهواتف المحمولة . أيضًا . لديا كل 
الإمكانيات المتاحةء وأيّا كان الجهاز الذي تستخدمه فمن العظيم أن يكون 
لديك شيء صغير يمكنك مله معك في كل الأوقات. 

وعندما تعيد ساع ما سجلته لاحظ: هل لديك ميل لوضع افتراضات 
واسعة بشأن الأشخاص أو المواقف؟ إذا كان الأمر كذلك فإنك تحتاج 
لتحدي هذاء فمثلا قد یکون افتراضك: 


«الناس لا يتصلون بي؛ لأنهم يعتقدون أنني غريب»» والعلاج هو أن 


كيف توقف تيارالقلق الذي يفسد عليك جياتك؟ ا 


تقوم بتغيير هذا عن طريق: 


٠‏ البحث عن الدليل. 

أسال نفسك: «أين الدليل؟ كيف أتأكد من أن هذا ما يعتقدونه؟ وما 
البرهان الذي حصلت عليه؟؛ 

التفكير في مدى كثرة التفسيرات الأخرى التي قد تكون موجودة 
لتفسير شيء ما: 

أسال نفسك: «ما هو التفسير الآخر الذي قد يكون موجودا؛ لعدم 
الاتصال بي؟ هل هم مرضى أم مشغولين للغاية؟ هل تعطل هاتفهم؟› 


فم بتقليل الضغفط : 

إذا كنت تعرف أنك تضع على كاهلك قدرا كبيرا من الضغط؛ 
لتحقيق إنجاز مرتفع في مجالات متنوعة من حياتك» فتخلص منه. 

٠‏ إذا كان لدى الأشخاص الآخرين توقعات مرتفعة بشأنك وبشأن 
ما يمكنك تحقيقهء فقم بالإعداد لإحباطهم. 

٠‏ امنح لنفسك فسحةء فإنك - كبالغ - لديك الاختيار بشأن ما 
تفعله وما لا تفعلهء وإذا كنت قلقاء وتعاني من الضغط الشديد أو 
إذا كنت تعاني من اضطراب القلقء فإن هذا التوقيت ليس هو 
التوقيت الصحيح على الإطلاق؛ لتدفع نفسك لأقصى حدودك 
وقدراتك. 

قم بتحدي أفكارك غير العقلانية من نوعية «ينبغي علي أن؛ و 
«لابد أن»» وقم بإعادة تأطير إبجابية ها بحيث تتحول إلى شيء 
أكثر فائدة لك. 


دیا بلا قلق.. 

فم بإ لهاء نفسك : 

إذا شعرت أن أفكارك تخرج عن سيطرتك ففكر في شيء آخرء ومن ثم 
قد يسهل قول هذا مقارنة بفعله عندما تتسابق أفكارك أو عندما تكون أنت 
مرعوباء وتقوم بتحليل الأمور بصورة مفرطةء وبالتالي فإن وجود شيئين 
تحت طلبك سيقوم بإهائك بعيدا عن أفكارك. وذلك مثل رقم هاتف 
شخص ما يمكنك الاتصال به للثرثرة معه أو شيء يمكنك فعله؛ لتحويل 
انتباهك إلى شيء آخر أكثر فائدة» فمثلا استمع إلى بعض الموسيقى أو قم 
بالتمشية أو قم ببعض التمرينات الرياضية. 

التخيل الابتكاري : 

هذه طريقة جيدة لإهاء نفسك ومساعدتها على التمتع براحة عقلية 
قصيرة» ويكون هذا عظيا عندما تكون قد قمت ببعض الاسترخاء 
الواعي. 

٠‏ استغرق بعض الوقت لتكتشف المكان المفضل لك ومكان جيد 

تحبه تشعر فيه بالأمان والسلام» واصنع ملجأك الخاص في عقلك 
وقد یکون هذا مکانا تعرفه أو قمت باختراعه: 

شاطى ذو رمال بيضاء ناعمة. 

حديقة رائعة ذات أشجار وأزهار. 

غابة ذات نهر صغبر. 

منحدر مائل بارد» ومشمس للتزحلق. 

حجرة رائعة. 

معبد من الرخام. 


كيف توقف تيار القلق الذي يفسد عليك حياتك؛ <3 
٠‏ نخيل المكان الذي اخترتهء وقم بإدراكه بأكبر قدر ممكن من 
التفاصيلء ولاحظ المناخ والألوان والأصوات والروائح والمذاقء 
ومن ثم اجعل هذا مناسبا لك فهذا ملجأك الخاص. 
6 امنح لنفسك وقتا لتجربة هذاالمكان فعلاء وكن «هناك؛ بالفعل. 
٠‏ عندما تكون راضيا عن هذا المكان كأفضل مكان ممكنء لاحظ ِ 
فحسب . ما الذي يتفوق فيه» وهل هناك مظهر أو ناحية معينة منه 
ستتذكرها بصورة أكبر من غيرها؟ يمكنك استخدام هذا الشيء؛ 
لتحفيز ذاكرتك حول هذا المكان. وإثار تما ثانية» ولربطك بهذا المكان. 
بمجرد أن تصل فعلا لتحقيق هذا ستعيد تذكرها ثانيةء وتكون 
قادرا على استرجاعها بسهولة. 
ومع التدريب يمكنك أن تعود هذه الذكرى خلال ثواني» وبالتالي 
يمكنها أن تساعدك في تهدثتك وتوفير نقطة انتباه محتلفة عندما تشعر بأن 
أعراضك تسيطر عليك. 


کن مشفولا دانما: 

من المهم أن تعترف وتقبل مشاعرك غير المريجحة كجزء من العمليةء ومع ذلك 
إذا منحتها اهتهاما أكبر ما ينبغي» فإنها ستحب هذا وتزدهرء وبالتالي كن مشغولا 
دائا؛ لأنك في كل مرة تفكر فيها بشأن خوفك تساعدها على النموء وعندما تكون 
منشغلا تماما في نشاط أو محادثة شائقةء فإنك تساعد نفسك على البقاء هادئاء فإن 
منح نفسك شيئا واحدامحددا لفعله أمر مفيد. 


حدد لنفسك مهام یکن تحقیقها: 


اة بلا قلف.. 
وقت فراغ أقل؛ لكي يمعنوا النظر فيا يمكن أو لا يمكن أن يحدث» 
وتجنب مع ذلك القيام بهذا بصورة مفرطةء وتأكد من أنك قد خصصت 
وقتا للاسترخاء وبعض التأرين الرياضية. 
اسمح لنفسك بوقت للقلق» كا جد بعض الناس أن تخطيط مقدار 
حدد من الوقت لاكتشاف أفكارهم القلقة المخيفة غير العقلانية 
(حوالي ٠١‏ دقيقة) أمر يفيدهم» والفكرة هنا هي ضغط كل 
أفكارك الاقتحامية في هذا الوقت. وتحديما مع استمرارك فمع 
ظهور المخاوف وأنواع القلق الأخرى عبر اليوم» فإنك تقرر أن 
تحفظها في «وقت القلق٠»‏ وهذه فكرة جيدة؛ حيث إنها تعني أنك 
تعرف حدودك العقلية وتتولى السيطرة حتى أقص درجة ممكنة 
ومن ثم جرب هذا ولاحظ ما تفكر فيه فهذه فكرة يمكن أن 
تفيدك بصورة جيدة. 
e‏ قم بوضع أولوياتك في ورقة» وضع قائمة با تحتاج لفعله اليو 
وما يمكن أن ينتظر حتى الغده وما يمكن أن ينتظر لفترة» ويتم 
صنع قائمة «اليوم؛ كالتالي: 
- تأكد من أن العنصر الأول شيء تستمتع به. 
- لا بد أن يكون العنصر التالي شيا يمكنك فعله بسرعة. 
- لابد أن يكون العنصر الثالث شيا بدأته فعلا. 
وهذه خدعة عظيمة؛ لأنك تشعر أنك تصنع تقدما بسرعة. 
بعد هذا قم بصنع أولويات عن طريق القيام أولا بأقل الأشياء 
تفضيلاء وضع علامة صح على كل عنصر تقوم بإنهائه مع تقدمك» واعط 


كيف توقف تيار القلق الذي يفسد عليك حياتك؛ <¥ 


نفسك قدرا كبيرا من الوقت» وتجنب لوم نفسك إذا لم تقم بها تمنيتهء ولأن 
الأمور على مايرام تذكر أن هذا جزء من العملية. 

قم بتغيير الوضع أو قم بفعل شيء آخر: 

قد یکون هذا تأثر مدهش» فمثلا إذا كنت جالسا أو راقداء وكنت 
تفكر فيما تشعر بهء فا طول المدة التي مضت قبل أن تدخل في حالة القلق؟ 
رأيت أشخاصا يقومون بهذا ۔ أحيانا ‏ بجلسون سريعاء ويحنون رءوسهم 
ناظرين لأيديہم» فكل شيء يتجه لأسفل» وللداخل بم يتضمن أفكارهم أو 
شخص راقد حدق في السقف ويفكر في مدى الشعور السيى الذي يشعر 
به» ولكن عندما يقوم هؤلاء الأشخاص أو يتحركون فإن الأمور تتغيرء 
فهم يتولون السيطرة ويصبحون أكثر قوة» وعندما كانوا يتحدثون كانوا 
يبدون حاسمین وأقوياء. 

وبالتالي فإذا للاحظت أنك تفكر بصورة غير مفيدة قم بفعل شيء آخر» 
وقم وتحرك» واصنع كوبا من الشاي وقل لنفسك جلا إبجابية قصيرة» 
و و مط ك 

من خلال صنع هذه التغييرات يقوم عقلك وجسمك تدريجيا بتعلم 
نمطا جديداء فهي تتعلم الاستجابة بالطريقة القديمة للمحفزات» ومن ثم 
تصبح الأحاسيس أقل شدة حتى يأتي يوم تتذكرها فيه بصعوبةء فإنها 
تتحول فعلا إلى جرد ذكریى. 

قد يستغرق الأمر بعض الوقت؛ لكي تصبح أقل خوفا وضغطاء 
وعندما تكون كذلك لفترة طويلةء والنصيحة عموما هي أن تتخذ خطوات 
صغيرة ولا تحاول القيام بقفزات عملاقة. 


حیاة بلا قلق.. 

الأشخاص الذين يدعمونك: 

إنك تحتاج للشعور بالدعمء ولا يوجد سبب لأن تناضل في هذا الأمر 
وحدك. وبالتالي اطلب المساعدةء ورغم أنها قد لا تأي إليك بسهولة» ومع 
ذلك فإنك تحتاج للتحدث إلى شخص ماء وإلى وجود شخص يساعدك 
عندما تحتاجه» وإذا م يكن لديك صديق أو أحد أفراد الأسرة موثوق به 
فيمكنك أن تسأل الطبيب عا ينصح به وإذا اتصلت ببعض مؤسسات 
الصحة العقلية فإنہم قد يكونون قادرين على اقتراح طريقة للتقدم» وكذلك 
فإن الخطوط الساخنة لمؤسسات الصحة العقلية رائعةء ومن المريح أن 
تكون قادرا على التقاط اهاتف» وساع صوت هادئ مدعم لا يصدر 
الأحكام على الجانب الآخر. 

التمارين والنظم الغذائية : 

تأكد من قيامك بها يكفي من التمرينات وأنك تأكل بانتظام وبصورة 
مناسبةء كا أنك تحتاج للعناية بنقسك إن لم تكن جائعاء فتأكد ۔ فحسب ۔ 
من أنك تأكل وجبات خفيفة صغيرة مغذية» وتجنب الكثر للغاية من 
الكافيينء الذي يحفز الجهاز العصبيء والكحول الذي يضعفه» ويحتاج 
جهازك العصبي للاستقرار بنفسه» والكميات الكبيرة من الكحول 


قم بالمطلوب؛ لکي تستعيد السيطرة: 


إنك تريد أن تشعر بالتحكم في حياتك وبالأمان ثانيةء وأحيانا يكون 
هناك القليل ما يمكنك فعله لتغير موقف» ولكن مايمكنك فعله هو إدارة 
الطريقة التي تفكر وتشعر بہاء ورغم أن تجنب أي شيء يمكن أن يسبب أو 
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يثبر أعراضك ليس مفيدا للغايةء إلا أنني أعتقد أن هذا قد يكون مفيدا على 
المدى القصيرء وتحتاج ‏ أحيانا ‏ إلى بعض الوقت وبعض الدعم» فمثلا: من 
الحجيد والعظيم أن يكون لديك أخلاقيات قوية في العمل» ولكن بصرف 
النظر عن هذا فا هي التكلفة التي تدفعها في هذا الكفاح في العمل؟ لا 
أقترح على أي شخص أن يكون كسولاء ولكن يشعر الكثير جدا من الناس 
بضغط شديد في أماكن عملهم» وهذا ليس صحي» كا أنك تحتاج لوقت 
للتعويض والراحةء ومن ثم تمتع به إذنء وكل شخص ييحتاج لذلك. 

احتفظ بالتسجيل: 

قد يكون من المفيد أن تحتفظ بتسجيل يومي لما تفعله خلال اليو 
ومن ثم يمكنك أن تكتب هذا أو تحتفظ بصوت مسجل» ولكن سيكون 
من المفيد أن تحتفظ بسجل مكتوب للعودة إليه في وقت لاحق. 

لاحظ التاليء وقم بتقييم مدى ما كانت عليه شدة أعراضك على سلم 
من ١‏ إلى )١(٠.٠١‏ تعبر عن الهدوءء و(١٠)‏ تعبر عن القلق الشديد: 

٠‏ الوقت والتاريخ. 

٠‏ ماالموقف الذي أدى لظهور أعراضك؟. 

٠‏ مدى شدة ما كانت عليه الأعراض. 

٠‏ ماالذي فکرت فيه وشعرت به» وفعلته. 


دیا بلا قلق. 


قد تحب أن تسجل هدا اا اد و ا 


احتفظ بهذا معك» وأضف إليه في أقرب وقت ممكن بعد حدوث 
الأعراض» وأنت تتذكر التفاصيلء ومن ثم قد يساعدك هذا على التعرف 
على الأنماط, وبالتالي قد تجد مثلا أنك متأثر بصورة أكبر أو أقل في أوقات 
معينة من اليوم» وهي تقدم ‏ أيضا۔ تسجيلا مفيدا للمعالجح. 


¥ ¥ ¥ 


الفصل إلثان غر 


عندما يعاني شخصا 
ما تعرفه من القلق 


قد لا تعرف أن هناك شخصًا ما حولك يعاني من اضطراب القلق 
لأنك: 

قد لا تكون قادرا على أن تعرف ذلك عا يبدو عليه الشخص, فقد 
يبدو رائعا وقانعا وهادئاء ولکنه قد یکون في داخله کمن یرتعش 
وط اج عط 

٠‏ ربا لا بخبرك ولا يكون هذا فقط؛ لأنه مرعوب ومرتبك بسبب 
ما بجحدث له» ولكن كذلك؛ لأنه قد یکون حر جاء فلازال هذا أمرا 
يرتبط بأي نوع من المرض أو الاضطراب العقلي. 
عانت سيدة شابة من نوبة ذعر في مترو الأنفاقء وكانت الطريقة 
الوحيدة التي اكتشفت بها صديقتها ما بجحدث ها هي أنها قد عانت 
هي نفسها من خبرة مشابهة وأرادت أن تفعل كل ما يمكنها 
لمساعدتهاء وفي)] بعد اعترفت السيدة الشابة بعد مقاومة بأن هذا ما 
حدث. ولكنها رفضت أن تناقشهء وفضلت ‏ فقط . حديثا عابرا 
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قوها: «إني معتادة على المرور هذه النوبات منذ سنوات مضت 
ولم يتم ذكر هذاالأمر ثانية. 

٠‏ ربا لا بخبرك؛ لأنه خائف بشدة من أن تتحدث أنت حوله مع 
شخص آخر. 
كان أحد أعضاء فرقة (روك) مشهورَا مرعوبا من الصعود 
للمسرح» وكان مرعوبا من مسئولية اضطراره للعزف كل ليلةء 
وبدأ هذا الخوف في السيطرةء وفي إفساد حياته» ولم يخبر أحداء 
ولكنه بدا أمام باقي الفرقة متقلب المزاج وغير ودود واستخدم 
اللخدرات بصورة مفرطة لمساعدته على التغلب على مشكلته 
ولكن هذا جعله ۔ فقط ۔ يشعر بالاضطهاد/ بالارتياب» وقد شعر 
بحزن شديد في داخله» وقد رغب بشدة أن يتم تركه وحيداء وأن 
یکون هادئا وفي سلام» ولكنه قال إن أكثر الأشياء إذلالا كانت 
معرفته بأن أصدقاءه يتحدثون عنه من وراء ظهره؛ لأنه ليس 

۵ ربا تفشل لي تفسیر سلوکهم. 

ركبت في إحدى المرات طائرة» ومررت بشخص اتخذ مقعد الممشى 
قرب المقدمة» وقلت في نفسي: «يالشدة أنانيتهء لقد اختار أفضل 
مقعد لنفسه» وكيف يفترض بالآخرين أن يمروا به للوصول إلى 
مقاعدهم؟» فيا بعد تذكرت أنني عندما كنت أمر بنوبة القلق 
اعتدت على أن أصاب بالذعر عندما أكون في أماكن ضيقة 
وأدركت بخجل» وارتباك أنه ربا كان هو كذلك ۔ أيصًا ۔ وكان 
ببساطة يتحكم في قلقه بأفضل طريقة يستطيعها. 
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بول (۲۸) عاما: 

قال المشرف علي: «إنك لا تقوم بكل عملك» أزعجني هذا۔ حقا۔ 
لأنني كنت أبذل قصارى جهدي لكي لا أبدو كسولاء ولكني ۔ فقط 
. كنت لا أستطيع تحمل وجودي مع أي شخص آخر في نفس 
الحجرة. 


کارین (۲۲)عاما: 
اعتدت على أن أحب الخروج مع أصدقائي حتى أصبحت هكذاء 
ولكن كان علي أن أختلق الأعذار حتى شعرت بأنني أصبحت 
و ار و وي ا اع ووا ول 
الإطلاق. فقد توقفوا تدريجيا عن إخباري بالأشياء التي يفعلونهاء 
وسألت أقرب أصديقائي عن السبب» فقالت: «إنك ليس موثوقًا 
فيك فحسب'. وكان هذامؤ طا حقا. 
إن خبرة اضطراب القلق مكثفة بشدة وكريهة جداء ومع ذلك فإن 
الشخص الذي يعاني من اضطراب القلق يستطيع إثارة مجموعة متنوعة من 
الأفكار والانفعاللات لدی هؤلاء الذين بہتمون به» وقد يبدو سلوكهم 
مثيرا للغخضب بدرجة شديدة» ومن ثم يبحث بعض الناس باستمرار 
وانتظام عن إعادة الت وكيد» وبعضهم يصمتون ولا مخبرونك عن السبب. 
وقد تظهر عناصر القلق بطرق متعددة» وكلها يمكن أن تؤدي 
بالآخرين إلى الابتعاد أو الحبرة: 
قد يصبح الشخص منظ| بصورة مفرطة وغير سوية معتقدا أنه لا بد من 
أن يتحرك كل شيء وفقا لطريقة معينةء ولا بد من تنفيذها فحسب. 


اة بلا قلف.. 

على الجانب الآخرء فقد يستجيب الشخص بالطريقة المضادة 

ويصبح فوضوياء وغیر منظم. 
٠‏ قد يلوم الآخرين والمواقف الأخرى على ما يشعر به فمثلا قد 
يعتقد: 

١‏ يمكنني الخروج؛ لأن هذا سيجعلني قلقا»» وعندما يحتاج ۔ حقا ۔ 
إلى الخروج» فإنه يفكر: 

«يمكنني الخروج؛ لأنني تحت السيطرةء وإذا أصبحت قلقا فيمكنني 
التعامل مع هذا باستخدام أساليب متنوعة». 

«تماشی مع هذا فحسب ولا تهتاج/ تعترض» : 

يعتقد بعض الناس أن الطريقة الصحيحة هي الاستمرار في فعل ما 
يقعلونه» وعدم الاهتمام» ولكن هذا ليس صحيحا على الأقل حتى يتم 
القيام بالتشخيص» فمثلا إذا كان سبب أو محفز القلق من المحتمل أن 
يتحرك وفقا لطبيعته الخاصة طواعيةء فقد يكون من الملائم أن تتهاشى معه 
فحسب وتستمر فيا تفعل» ولكن إذا ل يكن من المحتمل أن ينتهي فإن 
الاستمرار فيا تفعل لن يفيده ويصبح هذا طريقة؛ لتجنب التعامل مع 
المشكلة. 

وجزء من هذا التصرف يتعلتق بالوصمة المرتبطة بأي نوع من المرض 
أو الاضطراب العقليء وهناك اعتقاد عام بأن المرض أو اللاضطراب 
العقليين مصحوبان بفقد في السيطرة/ التحكم الشخصي» ومن ثم بخاف 
الناس من هذا؛ لأن التحكم الشخصي قيمة اجتاعية مهمة. 

إذا رأى الناس أن شخصا ما قد فقد التحكم الشخصي» فإنهم يميلون 
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للحذر والاحتراس قليلاء والعديد منهم يكونون متفهمين ومتعاطفين 
ومدعمين» ولكن بعضهم ينسحب بعيدا عن الشخص؛ لأنهم ببساطة لا 
يفهمون, فالعديد من الناس لم يمروا هم أنفسهم بالأعراض, وبالتالي فإنبم 
لا يعرفون إطلاقا ما يشعر به الشخص ولا مدى الضعف الذي يسببه 
اضطراب القلق» وقد يعتقدون أنه من غير المحتمل أن مجحدث شيء كهذا 
هم وذلك حتی بحدث فعلا. 
لابد أن يفهم كل شخص شيا ما حول القلق والاكتئاب. 
ما مدی معرفتڪ بالشخص © 
قد يبدو الشخص الذي يعاني من قلق شديد أو من اضطراب قلق 
أنانيا بشدةء ولكن هذا لأن أعراضه تسيطر عليه وهو ممحاول التغلب عليها 
بأفضل طريقة يستطيعهاء وقد يكون الآخرون غير صبورين معه؛ لأنهم لا 
يفهمون ما الذي يمر به. 
الأصدقاء والمعارف: 
جو (١۲)عاما:‏ 
كان بعض الأصدقاء رائعين ومتفهمين حقاء ولكن البعض ل¿ 
يكونوا كذلك» كا أنهم لم يفهموا على الإطلاق واستمروا في قول 
الأشياء الخطأء وكذلك فرغم محاولة بعض أفراد أسرتي للفهم إلا 
إغهم قالوا ۔ أيضا ‏ الأشياء الخطأء وجعلني هذا أشعر بالغباءء وعدم 
الاحترام» وجعلني أتساءل بشأن سلامة عقلي ثانية. 
وأحد المخاوف التي سيعاني منها الشخص هي: أن الأشخاص الذين 
يعرفهم وجحبهم ويحتر مهم سيتحدئون من وراء ظهره» وهو يقلق من کون 
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الناس يظنون أنه شاذ أو متقلب المزاج أو غريب أو مجنون أو كسول أو غير 
موثوق به أو أنه مريض. ويحتاج إلى الذهاب للطبيب بالإضافة إلى العديد 
من الصفات الأخرى» وأحد أكبر خاوفهم قد يكون أنهم قد بجنون فعلاء 
وأنهم مرضى بالفعل» وبالتالي فإذا كنت صديقا أو قريبا لشخص ما يعاني 
من اضطراب القلقء فإنك ستساعده بصورة أكر بكثير بإظهار دعمك 
وفهمك له وتجنب الثرثرة بشأنه. 

قد تشعر بالارتباك والاضطراب؛ لأنك لا تعرف ما الذي عليك 
فعلهء وبالتالي فقد تميل للانسحاب بعيدا عن هذا الشخص. ولذلك قد 
تشعر براحة أكبر عند فعل هذاء إلا نك لا تساعد الشخص الذي يعانيء 
فإنه لا یرید أن یکون منبوذاء ولازال يريد أن يكون جزءا من الأشياءء وأن 
يشعر بالاشتراك والرغبة فيه هو ۔ فقط ‏ جد أن بعض الأشياء صعبة بسبب 
أعراضه؛ لذلك فمن المهم أن تكون مهتا ومراعيا لمشاعره وكن أمينا معه 
فيا يتعلق بها تشعر أنت به» ولكن كن واقعياء وأظهر له أنك تقوم 
بمجهود» وأنك لا ترفضه بصفته شاذا أو مريضاء فهو سيقدر ذلك رغم أنه 
قد لا يعبر عن هذا بالکلیات. 

المقريون: 

من المحتمل بالنسبة لكل القريبين من الشخص أن يتأثروا بطريقة ماء 
فكل العلاقات متفردة» وقد يكون من الصعب بالنسبة للبعض أن يعرفوا 
ما دورهم بالتحديدء فمثلا قد يشعر اللإخوة في الأسرة بالعزلة. 

بورشیا (۱۷)عاماء التي عانت أختها (۱۹)عاما من 64۸: 
عرفت أن هناك شيا ما خطأ؛ لأنها ظلت تشعر بالمرض وتحتاج إلى 
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إعادة التوكيد والطمأنة طوال الوقت»ء وكنت أفكر: «حاولي 
التهاشي مع هذا فحسب» ويشعر الناس بالتعب كثيرا من الوقت» 
ولکن هذابحدث». 

أخبرتني أمي عن مشكلتها وقد تفهمتها؛ لأنها كانت تشبه قليلا 
اللاكتئاب» فقد كان أبي مصابا بالاكتئاب. وكان من الصعب للغاية 
أن أكون في صحبته» ولذلك فقد قلت لنفسى: «إنه نفس الأمر 
ثانية٠»‏ ولا يمكنني ألا أنزعج بهذاء وقد كانت الشخصية الثابتة/ 
المتواصلة هي التي أخبرتنا بوجود مشكلة لديماء واعتقدت أن 
ا لجميع أرادني ۔ فقط ‏ أن أعرف أن هذا ليس خطئي. 

كانت تركز بشدة على نفسهاء وظلت محتاجة لإعادة التوكيد بأنا 
على ما يرام» وكانت إعادة التوكيد هذه ترتبط بها هي شخصياء 
وكان هذا قابلا للفهمء ولكن بعد ذلك عندما كانت رض کان 
هذا يبدو ۔ دائ] ‏ أكر مشكلة على الإطلاقء فقد كانت ۔ دائ) ‏ من 
النوع القلق ثم اعتادت على أن تسألني ما إذا كنت أمانع في عدم 
القيام بالأمور المختلفة معهاء وظلت تخبرني: «هذا بسبب ما أنا 
عليه الآن»» وكان هذا كا لو كانت تقول لي: «لا أريدك أن 
تشعري بالأسف تجاهي» ولكني أحتاج لإخبارك بهذا» وشعرت 
حقا ‏ بقدر من الضيق/ الإزعاج؛ لأنني اعتقدت أنني لا أحتاج 
لأن تخبرني بہذا؛ لأني أختها. 

م يؤثر هذا في بصورة سيئة حقاء ومن ثم أبعدت نفضي؛ لأني 
شعرت أنني لا أستطيع فعل أو قول أي شيء للمساعدة» وإذا 


دیا بلا قلف.. 
تحدثت إليها كنت أعتقد أن هذا سيكون سببا لتحدثها عا كانت 
عليه بدلا من فعل شيء تجاه هذا. 
إذا كنت قريبا بصفة خاصة إلى الشخص, فمن المحتمل أن تقوم 
باستشار قدر كبير من الوقت والانتباه والطاقة في مساعدته على إدارة 
والتغلب على أعراضهء وقد يسبب هذا استنزافا انفعاليا خاصة إذا كنت 
أنت صديقه الحميم/ كاتم أسراره وبالتالي فإنك تحتاج للعناية بنفسك 
بصورة عظيمة؛ لكي لا تصبح مرهقا أو مريضا. 
وقد يكون التعامل مع شخص ما تسيطر عليه أعراضه أمرا صعباء 
فهو يستخرق وقتا ومجهودا للقيام بهذا بفعالية؛ لأنك قد تشعر أنك تضرب 
رأسك في حائط من الطوب؛ لأن الأعراض قد تعود مرة وثانية وثالثةء ولا 
هم مدى ما تشعر به تجاههء فقد يكون من الأمور الثيرة للتحدي أن 
تستسلم وتصرخ: «لأجل الله» احرج من هذا فحسب)» ولكنه لا يستطيع 
أن «يخرج من هذا١»‏ فإذا استطاع لفعل. 
ما يجحتاج إليه هو أن يشعر بالتحكم في ذاته» وأن يعرف أنه سيكون على 
ما يرام ومن ثم فأنت تحتاج لامتلاك صبر غير عحدود؛ لکي تساعده وهو 


ڪن على علم 
تعلم شيئا ما حول اضطرابات القلق والأعراض التي قد يمر بها 
الشخص. 


٠‏ إذا كان الشخص المتأثر شخصا تعرفه جيداء فاكتشف كل ما 


كيف توقف تيار القاق الذي يفسد عليك حياتك؛ 


يمكنك بحیث تستطیع تعزیز فهمه وإعادة تو کیده/ طمأنته. 

٠‏ افهم أن أعراضه تشكل خلفية ثابتة لحياته اليومية. 

النبرات المهدنة واختيارالكلمات : 

ماري (۲۰)عاما: 

اتصلت «ماري؛ هاتفيا ببيتها من الجامعة في حالة شديدة القلقء 
وأجاب والدها على الماتف» وكان والدها مهتا بصورة يائسة مہا 
وأراد المساعدةء ولكن الكلمات التي استخدمها ونبرة صوته جعلت 
الأمور أسوأً فحسب فكان إحباطه التام ظاهرا في كل ثانية من 
المحادثة الهاتفية. 

«اسمعي» اهدئي فحسب. وعليك أن تہدئي» ولا أستطيع ساع ما 
تقولين» فلماذا تبكين الآن؟ ما المشكلة؟ لا يبدو أن هناك طريقة 
ناجحةء ويبدو أنك على قيد الحياة» ولا بد أن تستمتعي» ولا يبدو 
أن هناك طريقة ناجحة). 

تسببت كلمات أبيها - باللإضافة إلى مستوى القلق المرتفع لديها فعلا - 
في رفع مستوى خوفها إلى حالة رعب كامل. 

بترا (۰٤)عاما:‏ 

أعاني من نوبات ذعر» ولا يفهم زوجي هذا على الإطلاق» ويعتقد 
أنني درامية بدرجة مفرطةء وهذا بشعء وكان عليه أن يقودني إلى 
الطبيب الأسبوع الماضي؛ لأني كنت في حالة سيئة للغايةء وهناك 
أخر جت رسي من النافذة وتنفست في حقيبة ورقيةء وكان هو 
حبطاء وصاح في: 


EK‏ دیا بلا قلق.. 
«توقفي عن هذاء توقفي عن هذا ۔ فحسب ۔ فإنك تمثلين بصورة 
مفرطةء ولا تكوني غبية للغاية٠»‏ وكانت ابنتي تبكي في الخلف 
وكان هذا بشعاء وعندما ذهبت إلى العيادة» تحدث الطبيب بطريقة 
متبسطةء وكنت على ما يرام بعد ذلك». 

عندما يعاني الشخص من درجة قلق عاليةء عجنب قول: 

اهداً 

توقف عن هذا 

لا تكن غبيا 

توقف عن القلق 

اخرج من هذا 

تماسك 

سيطر على نفسك 

الشيء المضر في التحدث مع الشخص بہذه الطريقة هو أن الأمر يبدو 
كا لو كنت تصدر أوامر» وإذا كنت مرعوبا فإنك سترسل رسالة الرعب 
إليهء وبالتالي فتحدث إلى الشخص بطريقة هادئة ومطمئنةء وساعده 
باستخدام صوتك بفعاليةء وقول الأشياء الصحيحة. 

صوتك والرسائل التي تبعثها له: 

احتفظ بصوتك هادئاء وهذا يعني تجنب جعل صوتك يتسارع أو يعلوء 

فهو سيلتقط أي إحباط أو توتر تشعر به؛ لأنه سيظهر في صوتك. 


كن متفها ومتعاطفاء وتخيل ما الذي يمر به الشخص» وليس 
مدى تأثير قلقه عليك. 


۵ استمع إلى مایقوله رغم أنه قد یکون غالبا هستیریا. 

٠‏ كن دقيقا في الكلهات التي تستخدمها وفي| تقوله. 

٠‏ اختر جملا مفتاحية قليلة يمكنك استخدامها عندما يمر الشخص 
بأعراضه مثل: «إن الأمر على ما يرام أنت تعرف أن هذا جزءا من 
العملية وهو سيمر؟. 

٠‏ ابحث ۔ دائ] - عن شيء إجابي تقوله في يتعلق بكيفية تغلب 
الشخص؛ هات جه ر دت ا غ ال اه 

اعرف أن وجودك مع الشخص - سواء وجها لوجه أو في الهاتف 
- يساعده بصورة أكبر نما قد تتخيل» فهو يحتاج فعلا إلى دعمك. 

ضع الأمر 4 منظور وإطار إيجابي جديد: 

٠‏ ساعد الشخص على وضع الأشياء في منظورء فإذا كان بخاف 
ويقلق من شيء محدد فاسأله بېدوء: 

حسناء هل يمكنك فعل شيء حیال هذا؟ 

ما مدى الأهمية التي سيكون عليها هذاالأمر خلال مس سنوات؟ 

٠‏ ساعده على رؤية الجانب الإيجابي من الموضوع أو الموقف 
وشجعه على النظر إليه من زاوية ختلفةء فمثلا إذا أراد الشخص 
تجنب الذهاب إلى متجر ما في حالة مروره بنوبة قلق» فيمكنك أن 
توضح له أن هذه ستكون فرصة عظيمة لاختبار قدرته على 
التغلب. 

٠‏ استمع إلى الكلمات التي يستخدمها وساعده على تحويل جمله 
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التحكم بتخيير الكلمات التي يستخدمها. 
٠‏ امنحه ‏ دائ) ‏ بعض التغذية الراجعة الإجابية. 


استمع وانصت: 

استمع فعليا لما يقوله الشخص, وإذا كنت معه قم باتصال بالعين 
حتى لو كنت جد هذا صعباء فإن نظرة الفهم والتعاطف ها صوت عال» 
فهي تعطي رسالة للشخص الذي يعاني بأنك هنا من أجلهء وأنه ليس 
وحده» وإذا كنت تحدثه هاتفيا فإنك تستخدم صوتك ‏ فقط ‏ والأمور التي 
تقوهاء ومن ثم اجعله يعرف أنك تستمع إليه بذكر التعليقات والموافقات 
الملائمة مثل «مم... ٠‏ بصورة دوريةء واجعل صوتك هادثا ومطمثنا 
وتجنب التنهد» فالتنهيدة ترسل رسالة تقول: «أخذت ما يكفيني الآن؛ أو 
«أشعر بالملل؛. 

۵ فكر في نفسك کمعالج» واستمع ۔ دائا ‏ لما یکمن تحت سطح ما 
خخبرك الشخص به» فقد يكون منفتحا تماما ومستعدا للبدء» ولكن 
غالبا ما قد توجد قصص وفترة من الالتفاف حول القضية 
الحقيقيةء وربا تجد أن التحدث أسهل إذا قمتا بنشاط سويا مثل: 
ا لخروج للتمشية أو القيام ببعض التمرينات أو الطهي. 

اصرف الانتباه: 

٠‏ اصرف انتباهه إذا شعرت أن من الملائم أن تفعل ذلك فمثلا 
اقترح قيامكا بنشاط سويا مثل قيامه بصنع كوب من الشاي لك 
أو التحدث ۔ فقط ۔ حول شيء ما بهمه. 
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٠‏ استخدم الدعابةء وقد يكون هذا مشتتا قوياء ومن ثم فأنا أعرف 
سيدة كانت قلقة للغاية بشأن عرض كان عليها تقديمه في مقابلة 
عمل» وشعرت بعد المقابلة أن أعصاا منهارةء وأنها أدت بصورة 
سيثة للغايةء وعندما أخبرت زوجها قال بطريقة واقعية للغاية: 
«حسناء إنك على الأقل لم تضربيهم» واعتقدت أن هذا مرح 
للغايةء وشعرت بأنها أفضل كثيراء فالدعابة غفف قوي» فهي 
تساعد على إذابة مشاعر القلقء وهي . أيضا - تصنع إحساسا 
با منظورء وتمنعك من التفكير في أسوأ النتائج. 


خد ت : 


٠‏ تحدث إليهء وساعد الشخص على تحدي اعتقاداته القاصرةء فإنه 


سيقع في شركهاء وربا لا يدرك ذلك بصورة تامة» ولكن 
سيتمركز جزء كبير من حياته على البقاء/ النجاة فحسب أي على 
كيفية منع نفسه من الشعور بهذا الشعور الرهيب. ولذا فإنه يبدأ في 
رؤية العام بطريقة حدودة» وشجعه بلطف على رؤية الاحتالات 
الأخری» ولکن احذر من آن تضع افتراضات تتعلق با يريده ولا 
تقوم بتوجيهه أو دفعه. فلابد أن يضع الشخص برنامجه الخاص» 
فهو يحتاج لاستعادة السيطرةء وكذلك كن مدركا؛ لأن التحدث ‏ 
أحيانا . حول المواقف غير المريحة بالنسبة للشخص الذي يمكنه أن 
يحفز الأعراض ثانيةء ولكن إذا حدث هذاء فإنك موجود 
لمساعدته وطمأنته. 

ساعده على وضع أهداف حددةء وقابلة للتحقيق وشجعه على 
إكاها وتحقيقها. 


دیا بلا قلق.. 
٠‏ ساعد الشخص على الشعور بشعور جيد تجاه نفسه» ومن ثم قم 
بمدح كل إنجاز بصرف النظر عن حجمه وخاصة عندما يتعلق 
الأمر بتقدمه في مواجهة مخاوفه» وذكره بخصائصه الشخصية 
العظيمة» وبا حققه في الماضي» فقد تكون ثقته قد تأثرت بدرجة 
كبيرة» وتذكر أنه قد يعتقد أنه مجنون أو مريض» وبالتالي يقوم 
مدحك وتشجیعك بمنحه دع|. 
٠‏ شجع الشخص على طلب المساعدة. 
یقول د/ «منزیس شرادر؛ الطبيب العقلي/ النضسى المساعد: «عموما 
کرد الات افر در از را غل فز مدا غار اجان 
فعادة ما تكون حالة الرجال قد وصلت لذروتها عندما يأتون إلينا؛ لأنہم 
يتجنبون الاعتراف بمشاعرهم لفترة طويلةء وفي النهاية فإنهم يضطرون 
لطلب المساعدة من شخص من الأسرة غالبا». 

فالعديد من الناس يقاومون طلب المساعدة للعديد من الأسباب 
وبعضهم لا يكون متأكدا من أفضل طريقة لفعل هذا فحسب» ومع ذلك 
فمن المهم أن تكون قادرا على فعل هذا في أي موقف» فطلب المساعدة 
يتخلص من قدر معين من الخوف. 

كلايف (۳٤)عاما:‏ 

كنت عصبيا وأنا طفلء واعتدت على القلق على صحتي» وعلى رأي 

الناس فيء ثم عانيت من إرهاب الخلاء بين التاسعة عشر والسادسة 

والعشرين» ولقد أتى الأمر فجأةء وكنت مرعوبا من الأماكن 

المفتوحةء ولم يمني هذا على الإطلاقء ومن ثم تغلبت على هذا 
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بالبقاء بالمنزل» وبالتالي فقد فقدت كل شيء كان علي أن أقوم به 
وهو التمتع بحياة شاب صغير «طبيعي؛ كالخروج والاستمتاع 
والصديقات وغر ذلك حسنا استعدت بعض التحكم عندما 
تعلمت القيادة» واستطعت ذلك وفي النهاية عالجت نفسي؛ لأنني 
اعتدت القيادة إلى مكان ما ثم أجبر نفسي على السير لمسافة معينة 


حتى وجهة معينةء وقمت بزيادة المسافة قليلا في كل مرة حتى 
استطعت القيام مها دون التفكير في ذلك. 

ومع ذلك فعندما أنظر للخلف . الآن أعرف أن إرهاب الخلاء كان 
له تأثير ضخم على حياتي» وأنا متأكد من أنه قد أثر في طريقة 
تفكيري في الأمور المختلفة الآنء وأعرف أنني وحيد وأنني أقل 
نضجا من كل الرجال الذين في سني» وأنني سلبي تجاه الأشياء 
اللختلفةء وأجد . دائ - شيئا سلبيا أقوله حول نفسي» وأقلل كثيرا 
من قيمتي/ أخذل نفسي كثيراء وأعرف آنني آفعل هذاء لا أريد 
ذلك وأتنى لو أمكنني التوقف ولكن... 

أعرف أنني حاولت ‏ داثا ‏ أن أعيش تبعا لما توقعه الآخرون مني 
وأتذكر مرة عندما كنت مراهقا صديقة لأمي سألتها ما إذا كان لدي 
صديقةء وقد صدمني هذا حقاء واعتقدت هي بوضوح أنه ينبغي أن 
يكون لدي واحدة» ولكن الأمر لم يكن كذلك ولا أحب ۔ حقا۔ أن 
أحيط بالناس كثيرا حتى الآن؛ لأنني أعتقد أن الناس ينظرون إلي 
ويقيمونني لأنني لا أتطابق مع «القاعدة» الاجتماعيةء وغالبا ما 
أعتقد أن الناس يتحدثون عني ويقولون أشياء من وراء ظهري. 


4 اة بلا قلق.. 
أخت كلايف: 
يعيش كلايف معي أنا وزوجي وهو شخص عطوف وكريم حقا إنه 
يتمتع بأسلوب معتدل ولطيف ويفكر بعمق في الأشياء المختلفة 
ولكني أصبحت عبطة كثيرا بشأنهء وأحبه كثيرا؛ لأنه خي الصغيرء 
ولكنه بجعلني أجن وهو يعرف ما أشعر به. 
في البدايةء فهو أكثر الأشخاص سلبية على الإطلاق ولديه تقدير 
ذاتي منخفض» وهو يلوم نفسه بصورة مستمرة ومتواصلة بسبب 
الأشياء التي يعتقد أنه كان عليه القيام بهاء وهو ينتقد نفسه كثيرا 
ومع ذلك فهو لا يفعل آي شيء لتحسین نقسه» کا أنه یمر بنا کا لو 
کان منهمکا في ذاته طوال الوقت» کا لو کان کل شىء يؤثر فيه 
و ا ا ن ان و 
عصيب عندما كان أصغر سنا مع إرهاب الخلاء» ولكنه تمتع ۔ دائا . 
بدعم أسري جيدء وهو لازال قلقا بصورة كبيرة للغاية بخصوص 
الأشياء المختلفةء وهو سلبي للغاية عامةء وأعتقد أن هذا يجعله كا 
لو كان لا يبصر عندما يتعلق الأمر بالآخرين» ولديه آراء قوية 
للغايةء ويقول أحيانا ما يعتقده دون أن يراعي ما إذا كان قد يزعج 
شخصاما. 
فهو يشكو من عمله طوال الوقت وأعتقد أنه قد قام بطلب 
تفاصيل حول وظيفة آخرى بكل فخر» ولكن بمجرد آن وصلت 
استهارة التقديمء فقد نظر نظرة واحدة إلى مواصفات الشخص 
المطلوب ومزقها؛ لأنه افترض أنه لا يمتلك ما يكفي من المؤهلات 


التي اعتبروها جوهريةء وكان هذا سخيفاء فهو أصلا لم يقرا 
الاستارة كاملةء وأنا أعرف أنه كان يتمتع بفرصة جيدة لمقابلة. 

أتعنى لو حصل على بعض الاستشارة أو شيء مشابه؛ لأني أعتقد أنه 
لن يصبح سعيدا أبدا وحالته هكذاء وعندما نذكر هذا فإنه يغضب ويصر 
على أنه يستطيع القيام بالأمر كله وحده» ويقول: «اشتريت سيارة وعالجت 
نفسي من إرهاب الخلاء»» ولكني لا أستطيع التوقف عن الشعور أن هذا 
قد يستمر للأبدء وأعني أنه لازال صغيراء ويمكنه أن يتمتع بحياة عظيمة 
ولكن عليه أن يفعل شيا ما ليحمَق هذا. 

مامقدارما نقدمه. ولاي مدة؟ 

هذا صعب ولا شك في أن الشخص يتاج إلى دعم وفهم» وقد يحتاج 
منك بطرق عديدة أن تقوم بإرشاده وتوجيهه بلطف أو أن تعمل جنبا إلى 
جنب مع هذاء ولكنك ستحتاج بعد ذلك للانسحاب لنفعه الخاص» 
وبالتالي فبالنسبة لك الوقت البيني هو فترة من الانتظار المترقب» وستضع 
تقییاء وتقرر متی وکیف تتراجع. 

أقول ‏ دائ أنه إذا كان عليك الاختيار بين فعل الصواب وفعل 
الڻيء الرحيم الودودء فإني أختار فعل الثيء الودود» ولكن بحساسية 
ووعي» فإذا م تكن دقيقا وحريصاء فهناك مخاطرة بأن تؤدي مساعدتك 
ودعمك غير المشروطين إلى استمرار القلق» فإن الفرد بحتاج لفترة ما إلى كل 
الدعم وإعادة التو كيد التي يمكنه الحصول عليهاء ولكن بعد ذلك إذا أراد 
باستمرار أن تقوم أنت بطمأنته وإعادة التوكيد له فإنه لن يتعلم فهو 
يستخدمك كدعامة. 


كيف توقف تيار القاق الذي يفسد عليك حياتك؛ 


4 اة بلا قلق.. 


وقد يصل الأمر إلى فترة يستريح فيها الفرد عن طريق وجود شخص 
ما بخبره با عليه فعلهء وبالتالي ينمو الاعتادء ولكن ما بحتاج فعلا إلى القيام 
به هو فهم إمكانية سيطرته على نفسهء وبالتالي فعندما ينسحب شخص 
موثوق به من دعم الفرده فإنه قد یعتقد أنه لا یرید مساعدته بین| ما يفعله 
هذاالمدعم فعلا هو مساعدته على الثقة في قدراته. 

وبالتالي تجنب اتخاذ القرارات لشخص بالغ يعافي من اضطراب القلق 
رغم أنه قد يريد منك فعل ذلك فإذا فعلت فإنك تسلب سلطته. 

ومع ذلك فهناك خط رفيع بين تقديم الكثير للغاية من الدعم والقليل 
للغاية منه» فكن منتبها إزاء الانسحاب من الدعم الكثير للغاية ومن الدعم 
الفوري» وقد يقول البعض إن الناس لا يتعلمون أبدا إذا م يتم إعدادهم 
لوقاية أنفسهم» وفعل هذا هو «بناء الشخصية٠»‏ وخاصة إذا كان الشخص 
صغير السن»ء ولكني أرى أنه يمكنك أن تتمتع بالكثير للغاية من «بناء 
الشخصية». فإن الحب المتين لا ينفع دائاء فإنه قد يدفع بالشخص إلى 
الحافة. 

وفيا يلي نحكي قصة آني» وهي كذلك قصة أمها. 

آني (٤۲)عاما:‏ 

قبل عيد الميلاد مباشرة مرضت وأغشي علي في الجامعةء وأتاني 

الإحساس بالرعب من إمكانية ا هذا ثانية وأنا بعيدة عن 

مزل وأعتقد أن هذا قد رسخ ذكرى هناك بالفعل»ء ولم أكن سعيدة 

في الكلية وأماكن التجمعات على كل حال» ووجدت فعلا أنني 

أعاني من حنين شديد للمنزلء وأصبحت حساسة فعلا للضوضاء 


ت 


كيف توقف تيار القلق الذي يفسد عليك حياتك؛ 


ول أستطع النوم بصورة ملائمة» ووجدت أن هذا مرعبا بحق» 
ووجدت أن الجلوس في المحاضرات صعب؛ لأني شعرت بالذعر 
وكان علي أن أترك الوظيفة التي عملت بها لنفس السبب» وارتعبت 
عندما سافرت في النفق/ القطارء وبدا ن کل شيء يشتد ويزداد 
حدةء وتوقفت عن القيام بالأمور المختلفة مع أصدقائي» ومع ذلك 
فلم أخبر العديد من الناس بيا أشعر به. 

والدة آني: 

تلقينا اتصالات هاتفية شديدة الاهتياج في كل الأوقات» وكانت 
«آني» ‏ أحيانا ‏ هستيرية» وفي إحدى المرات قامت بمجهود هائل؛ 
لتخرج وترى بعض الأصدقاء» وركبت الأتوبيس وشعرت بالذعرء 
واتصلت وهي تبكي قائلة: إنها لا تعرف ماذا ينبغي أن تفعل؟ 
وكانت مرعوبة للغاية من كل شيء. وقالت: إن عقلها مضطرب 
ومهتاج» وإنها لا تستطيع منع نفسها من التفكير» وكانت مرعوبة 
من فكرة أنها ستجن» وقضيت معظم رحلتها وأنا أحاول تہدثتها 
وطمأنتها عبر الماتف» ومن ثم شعرت أني عاجزة للغاية ثم فقدنا 
الاتصال با عندما غادرت الأتوبيس» وبعد حوالي ٠١‏ دقيقة 
اتصلت ہا لأری ما إذا كانت على ما يرام» فقالت: إنها أفضل قليلاء 
فقد قابلتها صديمَة ها وظلت تتحدث معها لتلهيها عا تشعر به. 
اتصلت ثانية بعد نصف ساعة؛ لأني كنت قلقةء وبدت على ما يرام. 
عادت للمنزل في عيد الميلادء ولم أكن متأكدة من قدرتها على العودة 
ثانية» وي ليلة رأس السنة قالت: إنها قضت الليلة كاملة وهي تشعر 


4 اة بلا قلف.. 
کا لو أن معدتها قد أخذت شهقة حادةء وقالت: إنه كان شعورا بأن 
شيثا ما سيحدث, وقالت: إنها شعرت بعصبية وقلق كا لو أن كل 
شيء يتصارع/ يصل لذروته» ووصفت ارتباكها الشديد بسبب كل 
شيء عليها أن تقوم به وإرهاقها الشديد كذلك, والواقع أنها قالت: 
«إن روحي متعبة٠»‏ وظلت تشعر بأنها مريضة ومرعوبة قائلة: «إني 
مرعوبه من کل شيء٠.‏ 
في إحدى المراحل كانت «آني» تخبرني بصورة متكررة خلال اليوم 
بکل شيءَ عا تشعر به بالضبط بارسال رسائل لي» وکانت تنهي کل 
رسالة بقوها: «هل تعتقدين أن هذا طبيعي؟» فقد أرادت إعادة 
توكيد وطمأنة مستمرين؛ لكي أكون صريحة» فقد اعتدت على القلق 
الشديد عندما تصلني رسالة من «آني» في معظم الأوقات؛ لأني 
أعلم أن هذا يعني وجود شيء ما خطأء وهناك حدود لا أستطيع 
قوله» وهذه بعض الرسائل: 
لا أستطيع الاسترخاء» ولن يتوقف قلبي عن الخفقان بسرعة» ومن 
ثم أظل مستيقظة بصورة مزعجة للغاية بسبب شعوري بالذعرء 
وذلك بصرف النظر عا أفعلهء فأنا متوترة. 
آشعر بالانفصال عن کل شيء» وأعتقد أنني سأجن. 
إذا كان لديك وقت الليلةء فهل يمكنك الاتصال بي؟ 
شعرت أنني سيغشى علي حقا ۔ لثانيتين ليلاء ولكني أصبحت على 
ما يرام» وأعرف أن هذا يبدو سخيفا أفزع من هذا الشعورء ولا 
أستطيع تصديق أن شيا جسميا إلى هذه الدرجة يحدث. وأنا 


كيف توقف تيارالقلق الذي يفسد عليك حياتك؛ E‏ 
مرعوبة من حدوث هذا إذا كنت خارج المنزلء فهذا فظيع» وأشعر ۔ 
فحسب ۔ أنني لا أسيطر على هذا على الإطلاق. 
أنا ني محاضرةء وأنهيت في الحال حلقة الدراسةء ولكن المحاضرة 
أصعب؛ لأن عقلي يشرد وأنا متأكدة من أن طاقتي منخفضةء وأنني 
سأمرض أو سيغشى علي. 
لقد عاد الشعور بالإعياء/ بالغثيان ثانية. 
لا أستطيع النوم الآن. وأشعر بمرض شديد. 
هل يمكنك الاتصال بي» وأريد ۔ فقط ‏ التحدث إلى شخص ما. 
بطريقة ما استطعت أن أكمل حاضرت» وكان النصف الأول منها 


ألما تاماء وني لا أستمتع. 
يومي على ما يرام» واستطعت ثانية إنهاء حاضرة رغم أنني لم أشعر 
أني أحبها. 


لا أعرف كيف أقوم بهذاء ولازلت مرتبكة» وأتنى أن أتعامل مع 
هذا بأفضل طريقةء وهذا مرعب للغاية. 

لا يمكنني تحمل هذا لزيد من الوقت» فالمشاعر مرعبة للغاية. 

أشعر بأني بائسة بصورة. دائمة ۔ تقريباء ولا أعرف ماذا علي أن أفعل 
اعتدت على وضع هاتفي المحمول إلى جوار فراشي لحالات 
الضرورةء وأن هذا الأمر يبدو كا لو كنت سألد ثانيةء إني أستيقظ 
لدی كل همسة. 
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هذا بشع» والتجربة كلها مفزعة بالنسبة لآني» وهي تمثل استنزافا 
عاطفيا بالنسبة لي» وكان هذا أمرا مقلا بالنسبة للاسرة كلهاء ولكن 
كنت أنا أكثر من تحدثت إليه؛ لأنها عرفت أنني فهمت ما تشعر به» 
وأعرف أنك لا بد أن تكون دقيقا وحريصا؛ لكي لا تقوم بالكثير 
للغاية من أجل شخص ماء ولكن الشخص في هذا الموقف يحتاج إلى 
أكبر قدر يمكنه الحصول عليه من الدعم؛ لأنه يشعر بأنه وحيد 
للغايةء ويجحتاج لأن يشعر بأنه مفهوم. 

والواقع أنني قد تلقيت بعض النصائح الجيدة من صديق يعمل في 
البحث في علم النفس» وقال أن العيش بعيدا عن المنزل من المحتمل 
أن يكون أصعب ما أدركت (رغم أنا كانت بعيدة عن المنزل عدة 
مرات قبل ذلك)»ء وآن أي شيء یمکنه أن يثبر شيثا ما لديہاء وقال: 
إغها الوحيدة التي ستستطيع فعلا أن تخرج نفسها من هذاء واعتقد 
آن علينا أن نتراجع قليلا ولكن أن نكون موجودين من أجلهاء 
وقد اقترح ‏ أيضا ‏ أن أقوم بالاحتفاظ بالرسائل حتى نهاية اليوم - 
من أجل سلامة عقلي - وأن أخبرها بذلك؛ لكي لا تكون منزعجة 
للخايةء وفعلت هذا ولكني شعرت أني مخحطئة في عدم إجابة رسائلها 
مباشرة» ولكن غالبا عندما كنت أجيبها كانت تشعر بإحساس 
ختلف نوعا ما على کل حال. 

ومن المدهش أنني وجدت أنني كنت قادرة على التراجع قليلاء 
وهذا ساعدني . حقا . لأن الأمر كله كان بحبطني» وشعرت بأني 


متأكدة من أنا ستكون على ما يرام» وأنها ستتغلب على هذا. 
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«آني»: 


عدت للجامعة وخضعت لعلاج معرفي سلوكي وأنا هناك وكان 
هذا مفيدا إلى حد ماء فقد ساعدني على إدارة مشكلتي» ولكن ظلت 
مشاعري موجودة» وبدأت في رؤية الأشياء بطريقة ختلفةء فمثلا: 
شعرت بأنني مريضة بشدة في الصباح عندما استيقظت» ولكني 
فهمت أن کل هذا مو جود في رأسي» ي أن مخاوفي هي التي صنعت 
هذه الأعراض الحسانيةء أحيانا كنت أريد التقيؤء ولكني استطعت 
إيقاف نفسي عندما أجبرت نفسي على التفكير في أشياء ختلفة. 
توقفت عن الشعور بالذعرء ولكن ظل هذا المرض يشعرني كل يوم 
بالعجز» وكان هذا مريعاء وكل ما أردت فعله هو التقلب في الفراش 
لحوالي ٠١‏ دقائقء وكان هذا يستمر لحوالي ٠٠-٠١‏ دقائق في المرة 
الواحدة. 

تحدثت إلى معلمي بشأن استراحتي لفترة من دراستي» ولکنه قال: 
إنه سيكون من الأفضل ألا أفعل إذا استطعت ذلك وهذا فقد 
احترت مقررات لباقي دراستي» ويعني هذا أنني أستطيع البحث 
وحدي كثيرا» وحضور أقل عدد من المحاضرات. ويعني هذا 
أيضا ‏ أنني استطعت قضاء وقت طويل في المنزل» والذهاب إلى 
لندن عندما أحتاج هذا فحسب» وأردت . فقط . بعض المدوء 
والسكون ثانيةء ومن ثم فأنا أعرف أن هذا قد يبدو تجنبا للأمورء 
ولكنها كانت الطريقة الوحيدة بالنسبة لي للاستمرارء وتخرجت في 


النهاية بدرجة جيدة. 
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وأنا ‏ الآن ‏ أعرف بصورة أفضل أنني فعلت الشيء الصحيح 
بالنسبة لي وأعمل في لندن الآنء ولكني أعود للمنزل في العطلات؛ 
لأني أعرف أنني لا أريد . أبدا . أن أعيش في لندن طوال الوقت 
ثانيةء وأحب لندن» ولكني لا أريد أن أعيش هناك ولا يفهم بعض 
أصدقائي هذا على الإطلاق»ء ولكني أعرف أن هذه الطريقة التي 
ينبغي أن أعيش بهاء فقد تعلمت ذلك. 

لاحظت أنني في كل عام أشعر . داثا . بمرض شديد لعدة أيام قبل 
عيد الميلاد مباشرة ثم تساءلت ما إذا كانت المشاعر القديمة ستعود 
ثانيةء ومن الغريب أنها تعود ۔ دائ في نفس التوقيت الذي أتت فيه 
لأول مرة في الجامعةء وكان هذا قبل عيد الميلاد مباشرة» ولكني ‏ 
الآن ‏ أذكر نفسي بأن هذا كان جرد ذكرى لا اعتادت هذه المشاعر 
أن تكون عليه» وقمت بطردهاء ومن ثم فأنا أعرف . الآن . آنا 
ستزول في النهاية. 

تعطي خبرة اضطراب القلق للشخص عملية يمكنه من خلاهما أن 
يتطور ويقوى» ومن الضروري لشفاء الشخص أن يعترف كلا 
منكا بهذاء وأن تنظرا للمستقبل بطريقة إبجابية. 

عانت أخت بولا من 642 لبعض الوقت». وتحدثت إلى بولا 
ولأختها الأخحرى حول ما تشعر به» وبحثت لديا عن الطمأنة 
وإعادة التوكيدء ولكنها وثقت في أختها الأخرى بصورة أكبرء 
ومالت إلى الذهاب إليها أولاء فرغم أن بولا كانت مستعدة دوما 
للمساعدة. إلا أنها وضعت الملا حظة التالية التي أعتقد أنها مفيدة. 


كيف توقف تيار القلق الذي يفسد عليك حياتد؛ © 


بولا : 

كن داث| ‏ موجودا من أجل الشخص. ولكن إذا كان لديه بالفعل 
شخص ما يمكنه التحدث إليه فعلاء فهذا كاف وبالتاي فقم 
بالتراجع قليلاء فإن وجود عدد أكبر من الأشخاص الذين يمكنه 
التتحدث إليهم حول ما يشعر به يعطيه أكثر من سبب للتحدث 
حول مشكلته» وأنا لست متأكدة من أن هذا مفيدء وربا قد يساعد 
في تعزيز قلقهم المو جود في عقوهم. 


للشخص.» ويضعه على طريق الشفاء. 


الكلمة الصحيحه التي تقال ے التوقيت الصحيح 


يمكنها أن تخلصڪ من أي قلق. 


الفصل إلثالرد غر 

كيف تعتني بنفسك. 

م ^ وأنت تهتم بشخص 

د يعاني من اضطراب القلق؛ 


يقول البروفيسور «لورد ريتشارد لايارد: «إن الأكتئاب المثبر للشعور 
بالعجز والقلق المزمن هما أكبر سببين للبؤس في بريطانيا اليوم» فهما المشكلة 
العظمى التي بحجبها الخزي عن الرؤيةء ولكن إذا ذكرتهاء فستكتشف 
سريعا عدد الأسر المتأثرة» فطبقا لمسح أمراض نفسية/ عصبية حترم» يعاني 
شخص من كل ستة منا من اضطراب قلق مزمن أو اكتئاب وهذا يعني أن 
هناك أسرة متأثرة من كل ثلاثة أسر». 

تقرير الاكتئاب - تعامل جديد مع الاكتئاب واضطرابات القلق 


http://cep.info(ilse.ac.uk/textonly/research/mentalhealth/ 
DEPRESSION REPORT LAYARD.pdf 


تم نشره في يونيو ۲٠٠٠‏ من قبل مركز الأداء الاقتصاديء مدرسة 
لندن للاقتصاد والعلوم اlJس (cep.info@lse.ac.uk)‏ 

كيف تعتني بنفسك. وأنت تهتم بشخص يعاني من اضطراب قلق؛ 

إن القلق والأفكار والمشاعر السلبية يمكنها أن تلتهمك وتلتهم قوتك 


دیا بلا قلق. 
ومواردك الداخليةء وهناك خطر حقيقي من أن هذا قد بجحدث لك وأنت 
تقوم بدعم شخص يمر بحالة اضطراب قلق ومن المحتمل أن تر 
بمجموعة كاملة من الأفكار والانفعالات وأنت تبذل قصارى جهدك 
لمساعدة الشخص,» وهذا قد مجذبك إلى الأسفل. 

وبالتالي فإنك سحتاج لحاية نفسك من هذاء والعناية بها؛ لتظل قويا 
وصحيحا عقلياء وذلك من أجل مصلحتك ومصلحة الشخص. ومن 
الصعب للغاية أن ترى شخصا تحبه يتألم» وأن تكون المساعدة التي تستطيع 
منحها حدودةء وعلى الفرد أن يتولى السيطرة بنفسه في النهايةء ويمكنك ۔ 
فقط . أن تكون هناك من أجلهء وأن تفعل ما يمكنك» ولكنك لا تستطيع 
تحمل جعله يستنزفك» ويمجعلك ذابلاء وكلا ازدادت حاجته إليك تم 
استنزاف طاقتك الداخلية بشكل أكبر > وبالتالي فإنك تحتاج للقيام 
بخطوات للتأكد من أنك على ما يرام» وعليك أن تفكر في نفسك ككيان 
منفصل» وجب أن تتعلم صرف نفسك انفعاليا بنا لازلت شفوقا. 

كن مدركا لحقيقة أن مشاعرك وخاوفك الخاصة على الشخص يمكنها 
أن تنتقل إليهء وقد تفكر: «متى سيتخلص من هذه الحالة؟» أو «لست 
متأكدا من أنه سيستطيع التغلب على نفسه ثانية٠»‏ فإذا لمح الشخص أدنى 
لمحة حول طريقة تفكيرك هذه» فإنه سيتشبث بها ويمتصها وسيزيد هذا من 
قلقه وشكو كه ويدعمهاء وبصورة مساوية» يمكنك امتصاص ما یفکر فيه 
ويشعر به (اعتادا على عدد المرات التي سيخبرك فيها عن مشكلته) حتى 
يصبح بالفعل ما تفكر فيه أنت أيضا. 

ستستفيد من فعل العديد من الأشياء المذكورة في الفصل الحادي 
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عشر؛ لتحتفظ بنفسك هادئا وقوياء وكذلك فإن الأمور التالية ستكون 
مفيدة لك: 

افهم أن اضطراب القلق ليس تحت سيطرتك,. وقد لا تكون قادرا على 
تغيير سلوك الشخص, ولكنك تملك الاختيار بشأن كيفية تعاملك مع 
أفكارك ومشاعرك الخاصةء وقد يكون هذا صعبا بالفعلء ولكنك تملك 
الاختيار. (انظر الفصل الأول) 

ه تجنب لوم نفسك» وخاصة إذا كان طفلك هو الذي أصيب 
باضطراب القلقء فحتى إذا كان بالغا الآنء فمن المحتمل أن تكون لا تزال 
تشعر با مسئولية تجاههء وهذا قد يتهاشى مع الشعور بالذنب ويصاحبهاء 
فمثلا: قد تسأل نفسك عن سبب معاناته إلى هذه الدرجةء وما إذا كان 
عليك أن تقوم بشيء محتلف في الماضي» فإنك تعتبر نفسك مسولا عن 
سعادته. 

بریدجیت: 

أنا . دائا - هنا من أجل ابني» لنجلس ونتحدث عن قلقه أحياناء 
ولكني أشعر بعجز عن مساعدته ومع ذلك فلقد مررت مہذا أنا 
نفسي» إنني لا أستطيع القيام بأي شيء ليتخلص من محنتهء آتمنى لو 
استطعت» وكل ما أستطيع فعله هو أن أكون هناك من أجله. 

وهذا هو الشيء الرائع» ويمكنك أن تكون هناك شخصيا أو عبر الماتف» 
وتجنب الشعور بالذنب؛ لأن هذا غير مجدء وما الشيء المغيد الذي قد بجلبه 
هذا؟ فكر في كيفية مساعدتك للشخص؛ ليتقدم للأمام في حياته بدلا من ذلك 
فإن القيام بالفعل الإججابي سيكون أكثر فائدة له» ولك بكثير. 


4 اة بلا قلق.. 


تقبل فكرة أنك قد لا تكون قادرا على تقديم الإجاباتء ولكن 
يمكنك مساعدة الشخص على أن جد مكانا للسلام العقلي. 

تقبل أن لديك مشاعر» وعبر عنها بطريقة ماء وتجنب كتهانها. 

إنك ۔ أيضا۔ تحتاح لدعم فإن اضطراب القلق لدى الشخص غير 
بالنسبة لك أنت أيضاء ومن ثم تحدث إلى شخص آخر حول ما 
تشعر به» حتى لو كنت أقسمت على السريةء فهذا لا يتعارض مع 
رغبات شخص ماء ولكنه ضروري لصحتك وسعادتك» وهناك 
العديد من الناس الذين يمكنك التحدث معهم بثقة مطلقة مثل: 
طبيبك أو معالح خاص» كذلك استفد من الخطوط اهاتفية 
الممتازة الخاصة بالصحة العقلية المتاحة أمامك فإن الشخص 
الموجود على الطرف الآخر سيستمع إليك» ويقدم النصيحة إذا 
کان هذا ملائہ|ء وتقدم بعض المؤسسات دع] بالريد الألكترونيء 
وهذا قد يعتبره العديد من الناس مفيدا أيضا. 


رادلي: 

أسوأ ما كان في الأمر هو أنني لم أحظ بدعمء وطلبت مني زوجتي ألا 
أخبر أي أحد بنوبات قلقهاء وأطعتها احتراما هاء ولكني كنت أقمنى لو 
فعلت؛ لأننا مررنا بوقت عصيب ولم أعرف كيف أتعامل مع هذا. 


تخيل نوعا من الغطاء الواقي حولك طوال الوقت» مشل: تأمين 
الحماية الشخصي» ليجعلك آمنا عقليا كا أنك لا تعرف أبدا متى 
سيحتاج الشخص الذي يعاني من اضطراب القلق إلى كل وقتك 
وانتباهك وطاقتك فبدون الانتباه يمكنه أن بحطم مواردك 


كيف توقف تيار القلق الذي يفسد عليك حياتد؛ © 


الداخلية حتى يبدو أنه لا يوجد أي شىء باق وقد تحب أن تتخيل 
وجودك بداخل فقاعة أو محاطا ا أو مرتديا لعباءة تغطيك 
تماماء وسيساعد هذا في جعلك تصنع مسافة بينكماء وهذا حيوي 
لصحتك وسعادتك. وربا يكون هذا أسهل في القول من الفعلء 
ولكنه يستحق المجهود المبذول فيه والعمل لتحقيقه. 

* قم بالأشياء التي عتعك متعة شخصية. 

٠‏ خذ وقتا للاسترخاء فإن نشاطا مثل: اليوجا أو التاي شي أو 
أسلوب أليكساندر يمكن أن يساعدك فعلا في تقليل الضغطء 
وهذا مهم للغاية؛ لأن بناء الضغط وإنماءه هو الذي يسبب التلفء 
وأحد المزايا الأخرى هذا النوع من النشاط هو أنك تدرك تدريجيا 
مكان وكيفية حمل التوتر في جسدك. وبمجرد أن تدرك هذا فإنك 
تستطيع فعل شيء ما حياله» وقد تحب أيضا ۔ استخدام أسلوب 
الاسترخاء التصاعدي الذي تم إجازه في الفصل الحادي عشر. 

احتفظ بنوع من وجهة النظر/ المنظورء فالعديدون يمرون بخبرة 
مشابهةء وبالتالي فأنت لست وحيدا. 

۵ کن أنانياء ولكن مع وجود الشفقة والتعاطف والضميرء واقبل 
فكرة أنك تستطيع ۔ فقط ‏ بذل قصارى جهدك. والقيام بأفضل ما 
يمكنك فعله» فإن الشخص المصاب بيحتاج لأن يعرف أنك 


موجود» ولكن هذا طريق عليه أن يسير فيه وحده في النهاية. 


e‏ افهم أن ا لحب المجرد لا يؤدي دوره بالضرورة. 
e‏ لا تتوقع شيئا في المقابل. 


الفصل إلرايع هضر 


كيف تبني نقتك؛ 


القلق تضرب ثقتك. ولا يوجد شڪ ے 
هذا حسناء› الأخبار الجيدة هھی: أن الثقة 


ص ۵ إن خبرة الاضطرابات الناتجة عن 
٩»‏ 


یمکنها أن تنموء وريما تحتاج . فقط . إلى 
أدوات قليلهة لمساعدتك عير الطريق. 


: ضع لنفسك بعض الأهداف الواضحة‎ ٠ 

اسأل نفسك ما الذي تهدف إليه؟ء وما الذي تريد حدوثه؟ء وبمجرد 
أن تكون واضحا بخصوص هذاء يمكنك البدء في التفكير حول كيفية 
الوصول لما تريده» ومن ثم تأكد من أن أهدافك محددة جداء وأنها تمشل 
أشياء تعرف أنك يمكنك تحقيقهاء واعط نفسك توقيتا أو تاريخا نهائيا 
عندما تقوم بهذا كن راضيا حقاء فإن كل إنجاز يمثل خطوة تجاه اكتساب 
ثقة أكبر في قدرتك الخاصة. 

وإذا م تحقق ما حددته فليس الأمر مهماء ومن ثم تجنب لوم نفسك 
بشأن هذاء وستقوم بهذا في المرة القادمة. 

اتخذ قراراء ونمسك به: حتی لو قررت ألا تفعل شيثا فاجعل 
هذا اختيارك وقرارك والأفضل أن تكون مسولا وصارما حيال هذاء 
وبالتالي فإنك تقبل المسئولية وتولي السيطرةء وإلا فإنك قد تشعر أن الأمور 


دیا بلا قلق.. 
وإذا لم تكن النتيجة ما توقعته فليس الأمر مههاء فقد اتخذت قراراء 
وهذا مهم في حد ذاته؛ لأن اتخاذ هذه الخطوة يقويك. 

٠‏ اطلب المساعدة: من الحيد للغاية أن تطلب المساعدة إذا احتجتهاء 
وقد تشعر بشعور سيئ حيال هذاء والواقع أن العديد من الناس يفعلون 
ذلك وبالتالي فإذا كنت قلقا من القيام مهذاء نقدم هنا بعض الخطوات 
البسيطة لجعل الأمر أسهل: 

- كن محددا إزاء ما تريد المساعدة بشأنه. 

- اختر أفضل شخص ليساعدك. 

- قرر كيفية وتوقيت ومكان سؤالك لهء وما الذي ستقوله؟. 

- قم ہذا. 

۰ کن حازما/ توکیدیا: یتضمن هذا ذکر ما تریده بوضوح وأدب 
وثقة» فلا بد أن يشعر كلاكا بالرضا تجاه النتيجة بصورة مثاليةء واتبع هذه 
الخطوات الثلاثة؛ لتحقيق أفضل فرصة للحصول على ما تريد: 

- اذكرماهوالموقف؟. - اذكر شعورك تجاهه. 


- اذکر ماترید حدوثه» وکیف سیستفید کلاک| منه؟. 


احتفظ بمنظورواضح : 
تذكر أن العديدين يشعرون بمثل شعورك الآنء وبالتالي فإنك لست وحيدا. 


تقبل فكرة إنك ستشعر بشعور أفضل مع مرور الوقتء 


وستنمو ونتطور من خلال خبرتك, وريما تكتشف خصائصضص 


إن الغالبية العظمى من الناس الذين 
تحدثت إليهم من أجل هذا الكتاب شعروا 
أنهم قد استضادوا فعلا بطريقة ما من المرور 
بخبرة اضطراب القلق. وأعتقد أن هذا هو 
الشيء المدهش ے هذا الأمرء ومن ثم 
يمكنك المرور بمثل هذا العذاب» ومع ذلڪ 
فإنك تخرج شخصا أقوى متمتعا بنظرة 
للحياة مختلفة نوعا ماء وريما أصح غالبا. 


ويمثل الأشخاص الأربعة التالي ذكرهم أمثلة ساطعة على هذا: 


لا هم ما إذا كنت متحكا في كل شيء» واكتشفت أنني لست 
مضطرا للتحکم في كل شيء ولا ہم ما إذا تركت بعض الأشياء 
تسير كيفما يتيسر» وليس علي أن أكون متحكا طوال الوقت 
وأحظى بقدر أكبر بكثير من المتعة ‏ الآن۔ لأنني أعرف هذا. 

ماري: 

اعتدت أن أفكر: «لابد أن أفعل هذا»» وكنت أضع ضغطا غير 
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ضروري على كاهلي طوال الوقت» وهمذا كنت مدركة لوجود 
ضغوط على كل من حولي؛ حيث يعملون لساعات طويلة غبية 
وكان هذا قاس» فهم لا يتمتعون بحياة خارج العمل فيا عدا رحلة 
سريعة للحانة وفيها بدأت في إدراك أنه ليس عليك أن تعيش مثل 
هذه الحياة. 

ڪيم: 

عندما أشعر ‏ الآن . أن الأمور قد ترتبك وتنقلب على رأسي» آقول 
لنفسي: «لا يهم إن هذا لا ييم حقا»ء وأظل أقول هذا لنفسي بهدوء 
حتی يشبت برأسي» وهذا فأنت تعرف أن هذا مفيد. 

جولي: 

أنا منظمة للغاية» وفي توقيت ما يكون علي أن أعرف ماذا سآكل؟ 
ومتى؟» وإلا سأضطر للقلق بشأن هذا ومن ثم فأنا الآن أترك هذا 


محدث ۔ فحسب ۔ بصورة أكبر» وكان هذا درسا جيدا. 


تمثل النقاط التالية ملخصا للنصائح التي أراد الناس توجيهها 


من المهم أن تكون أمينا مع نفسك ومع الأخرين. 

لا تشعر بخجل أبدا من طلب المساعدة. 

إن الآلاف من الناس قد مروا بهذا قبلك» والكشيرون للغاية منهم 
قد عولحوا. 

اجعل هذا سهلا عليك وهون على نفسك فمن الجيد أن تفعل 


كيف توقف تيارالقلق الذي يفسد عليك حياتك؛ 0 


أخبر الناس عا بجحدث لك؛ لأنك ستكتشف أن العديد منهم قد 
مروا بهذا هم أنفسهم» وسیکون هذا دع) کبیرا لك. 


افهم أنك ستشعر بشعور أفضل» وأن الشعور الحالي مؤقت ‏ 
فحسب ۔ واقبل ما بحدث لك. 


اببحث عن معالحات متنوعة. 

لا تستمع إلى الذين يخبرونك با جب أو لا جب عليك فعله. 
الأمور التي تشعر أن عليك فعلهاء وتعيش وفقا ها. 

لا تلوم نفسك على شعورك بمثل هذه المشاعر. 

تحدث إلى الآخرين عا تشعر بهء فالناس أكثر دعا ما تعتقد. 


اعرف أن خبرتك المكثفة والمرعبة ليست هي نهاية العام 


كل ما سبق نصائح عظيمةء وأعتقد أنه من الرائع أن يريد الناس 
التشارك في خبراتهم لمساعدة بعضهم البعض. وبالتالي استمد قوتك من 
حقيقة أنك لست وحيدا على الإطلاقء فقد مر آخرون بخبرات مشامة 
لخبرتك وهناك ۔ دائ] ۔ شخص ما في مکان ما یفهم ما تمر به» ویمکنه أن 
يساعدك إذا سمحت له ہذا. 


اعرف أنك ستشعر بشعور جيد ثانية» ومن المحتمل أن تصبح أقوى 


وأكثر حكمة مما كنت عليه من قبل وبالتالي انظر للأمام 
ولمستقبلڪ. وڪن مستعدا للاستمتاع به فإنڪ تستحقه بالتأاڪيد. 


یی ورا لازبا 
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